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Bran Flakes Corn Crisps. Shredded Wheat Happy O's Rice Crisps
f=aeg

E m =

toasted oats

o

Shie, ms
Best Yet

Bite St Frostod Best Yet Essential Everyday
Shredded Wheat Toasted Oats Bran Flakes

e
B

s~

Best Choice Best Yet
Wheat Cr\sps Bran Flakes

ﬁﬁ =

EssenualEveryday Essential Everyday  goconia) Bveryday ESSetial Everyday  gece o) Everyday

Cam Squaves Shredded Wheat Nutty Nuggets Rice Squares Toasled Oats
* L —
o il ﬂL
e @ e &
= o
DGR T - = - N

General Mills
Fiber One

General Mills General Mills General Mills
Wheat Sauares Berry Berry le Cheerios Corn Chex Honey Clusters
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General Mills General Mills General Mills General Mills
Honey Kix MultiGrain Cheerios Rice Chex
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General Mills General Mills Great Value Great Value Great Value
Wheat Chex Wheaties ran Flakes Com Squares  Crunchy Nuggets
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Mal( D Meal Malt O Meal Malt O Meal Market Panlry
Blucberry rosted Strawberry Cream Market Pantry

Mini Spooners Mini Spooners Mini Spooners. smaueﬂ wnea« Toasted Oats
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Ralston Ralston Ralston Ralston Ralston
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Shur Fine Shur Fine | Shur Fine Shur Fine Shur Fine

Corn Squares ‘Shredded Wheat Good Choice Original Rice Squares Toasted Oats
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Shur Fine Shur Fine Sunbelt Bakery WinCo Food

WinCo Foods
Frosted
Wheat Bran Flakes  Wheat Squares  Simple Granola Bran Flakes ‘Shredded Wheat

WinCo Foods
Too et Cereales Frios y Calientes
Permitidos en tamafios de
11.8 onzas a 36 onzas Solamente

iSin Sustitucion!
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Cream of Rice Cream of Wheat ~ Cream of Wheat ~ Cream of Wheat ~ Cream of Wheat
1 Minute 1 Minute 2 1/2 Minute 10 Minute Instant Whole Grain
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Cream of Wheat Malt O Meal Malt O Meal Quaker Quaker
Whole Grain Chocolate Original Instant Grits Instant Oatmeal

Opciones Integrales

16 onzas Solo pan de barra
Best Choice - 100% Trigo integral
(UPC 0-70038-31150-8)

Best Yet - 100% Trigo integral
(UPC 0-42187-20348-5)

Essential Everyday - 100% Trigo integral
(UPC 0-41303-02780-6)

Mrs. Baird’s - 100% Trigo integral
(UPC 0-70870-00061-5)
Mrs. Baird’s - Trigo integral sin aztcar
(UPC 0-70870-00067-7)

Nature’s Own - 100% Trigo integral sin azucar
(UPC 0-72250-01767-1)

Nature’s Own - 100% Trigo integral con/miel real
(UPC 0-72250-04319-9)

Ozark Hearth - 100% Trigo integral
(UPC 0-75551-41191-9)
Pepperidge Farm -

Pan integral 100% rebanadas muy delgadas
(UPC 0-14100-07132-7)

Sara Lee - 100% Trigo integral
(UPC 0-72945-61103-0)

WinCo Foods - 100% Trigo integral
(UPC 0-70552-00113-8)

Wonder - 100% Trigo integral
(UPC 0-72250-01136-5)

Opciones integrales adicionales
(debe tener harina integral como principal ingrediente por peso)
Not Allowed: Organic

Avena - Cualquier marca
16 onzas solamente
No paquetes individuales

‘ Arroz oscuro/integral - Cualquier marca
14 - 16 onzas solamente

Bulgur - Cualquier marca
16 onzas solamente

= g ~ Tortillas de maiz suaves - Cualquier marca
E 16 onzas solamente

OpC|ones Integrales

Tortillas de trigo integral
16 onzas solamente
Best Choice - 100% Trigo integral
(UPC 0-70038-62236-9)

Don Pancho - Trigo integral, Taco Tamafio
(UPC 0-79341-02628-4)
Essential Everyday - Trigo integral
(UPC 0-41303-05852-7)

Great Value - Trigo integral, Taco Tamafio
(UPC 0-78742-29479-7)
Guerrero - Trigo integral, Taco Tamafio
(UPC 0-48564-07107-4)

La Banderita - Trigo integral, Fajita Tamafio
(UPC 0-27331-00048-6)

Mama Lupe’s - 100% Trigo integral, Taco Tamarfio
(UPC 0-36035-10080-4)

Market Pantry - Trigo integral
(UPC 0-85239-26752-3)

Mi Casa - 100% Trigo integral
(UPC 0-72250-00760-3)

Mission - Trigo integral, Fajita Tamafio
(UPC 0-73731-07129-8)

Mission - Trigo integral, Taco Tamafio
(UPC 0-73731-07107-6)

Native Tortilla - 100% Trigo integral
(UPC 0-89949-00060-9)

Ortega - Trigo integral
(UPC 0-41501-00922-2)

Santa Fe Tortilla Company - Trigo integral
(UPC 0-81896-19899-6)

Shur Fine - Trigo integral
(UPC 0-11161-40121-6)

Tio Santi - 100% Trigo integral, Taco Tamafio
(UPC 0-51933-34414-3)

Opciones Integrales

e

Pastas de trigo integral
2 - 8 onzas or 16 onzas Solamente

Allegra
Espagueti

Barilla
Angel Hair, Coditos, Linguine, Conchas Medianas,
Penne, Rotini, Espagueti y Espagueti Delgado

Essential Everyday
Macarrones, Penne, Rotini,
Espagueti y Espagueti Delgado

Gia Russa

Angel Hair, Lasafia, Linguine, Conchas Medianas,

Penne Rigate, Roman Rigatoni, Rotini,
Espagueti y Espagueti Delgado

Great Value
Coditos, Linguine, Penne, Rotini,
Espagueti y Espagueti Delgado

Hodgson Mill
Angel Hair, Coditos, Lasafia,
Espagueti, Espagueti de Espinzaca,
Spirals y Espagueti Delgado

Racconto
Capellini, Coditos, Farfalle, Linguine,
Penne Rigate, Rigatoni, Rotini y Espagueti

Ronzoni Healthy Harvest
Linguine, Penne Rigate, Rotini,
Espagueti y Espagueti Delgado

Shur Fine
Penne Rigata y Espagueti

WinCo Foods
Penne, Rotini y Espagueti

Permitido
Fruta Fresca y Congelada
Cualquier Variedad Entera o en Trozo
Sin Azucar Agregada
Frutas en Bolsa o Pre-empaquetada
Sin Aderezos Agregados

Frutas Organicas Permitido

Verduras Frescas y Congeladas
- Cualquier Variedad Entera o en Trozos
Sin Grasas, Aceites, o Azlcares Agregados
¥ VVerdura en Bolsa o Pre-empaquetada,
Incluyendo Ensaladas
Sin Salsas o Aderezo
Todas las Papas y Batatas
Verduras Organicas
Frutas y Verduras
No Permitidos:
Compra de Barra de ensalada, canasta de frutas,
y bandeja de fiestas; Verduras empanizadas; Crema o salsa
de verduras; Frutas o verduras enlatadas; Ensalada
de Fruta con Nueces; Ensalada de Vegetales en Grano
(por ejemplo: pasta, arroz, etc.); Hierbas o Condimentos: Anis,
Albahaca, Laurel, Alcaravea, Perifollo, Cebollino, Cilantro, Hinojo,
Alholva, Rabano, Verbena, Mejorana, Menta, Orégano, Perejil,
Romero, Salvia, Ajedrea, Estragén, Tomillo y Vainilla;
Flores Comestibles y Flores: por ejemplo, flor de calabaza,
(brécoli, coliflor, alcachofa son permitidos);
Frutas y verduras decorativas u ornamentales: por ejemplo,
chiles en hilos, ajos en hilos, jicaras, y calabazas pintadas

_— Atun - Cualquier Marca
- Solo Lata de 5 onzas, Aceite o Agua
. Tuna - No se Permite: Albacora, ahumado,
ey organico, sélido o en trozo blanco
L —
Salmon Salmoén Rosa o Blanco - Cualquier Marca
Licried Lata de 7.5 - 15 onzas, Aceite o Agua

Orgénico(a) - No Permitido

= Sardinas - Cualquier Marca
@ Lata de 3.75 - 15 onzas, Cualquier Salsa

Organico(a) - No Permitido

—

_— Verdel - Cualquier Marca

N Solo Lata de 15 onzas, Aceite 0 Agua
Organico(a) - No Permitido

b

Frutas y Verduras Para Nifos Infantiles

Gerber
Etapa 2, 8 onzas
(paquetes de 2 - 4 onzas)
No se Permite: Con &cidos DHA 'y ARA, batidos/postres,
comidas mezcla de granos u organico
2 paqutes contaran como 2 articulos por la cantldad comprada
(por ej -2 =2r
La comida para nifios es calculada en onzas
en lugar de por articulos en eWIC

Beech Nut
Etapa 2, 4 onzas

Carnes Para Nifios Infantiles
(Beech Nut or Gerber)
No se Permite: Con &cidos DHA y ARA,
Comidas u organicas

Cereal Infantil
(Beech Nut or Gerber)
Cebada, Combinado, Avena,
Arroz o Trigo Entero
Contenedores 8 o 16 onzas
No se Permite: Con acidos DHA y ARA,

fruta o yogurt, organico




11.5 - 12 onzas Jugos Congelados para mujeres solamente

64 onzas Jugos Embotellados para nifios solamente
(tamafios como se especifica en el beneficio de alimentos)

12 onzas Congelado - Jugo de Naranja
Cualquier marca

12 onzas Congelado - Jugo de Manzana
Always Save, Best Choice, Best Yet,
Essential Everyday, Great Value,
Market Pantry, Old Orchard, Shur Fine,
Tipton Grove, and WinCo Foods

12 onzas 100% OId Orchard Jugos Congelados

Manzana, Manzana Cereza, Manzana Arandano,
Manzana Kiwi Fresa, Manzana Duranzo Mango,
Manzana Frambuesa, Manzana Fresa Platano,
Mezcla de Bayas, Arandano de Cereza Negra,

Mora Granada, Cereza Granada, Arandano,
Arandano Granada, Arandano Frambuesa, Uva,
Naranja, Pifia, Pifia Naranja, Pifia Naranja Banana,
Ruibarbo de Fresa y Uva Blanca

12 onzas 100% Dole Jugos Congelados

Naranja Durazno Mango, NaranJa Fresa Platano,
Pifa, Pifia Naranja, Pifia Naranja Platano
y Pifia Naranja Fresa

Welch’s de Tapa Amarilla Significa 100% Jugo
11.5 onzas 100% Welch’s Jugos Congelados
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Uva, Uva Blanca, Uva Blanca Arandano,
Uva Blanca Durazno, y Uva Blanca Frambuesa

Botellas de 64 onzas 100% Jugo - Sin Azucar

Juicy Juice
Todos Sabores

Best Choice
Manzana, Mezclas (Baya,

Arandano Uva, Pifa, Toronja
Rosa, Tomate, Verdura,
Uva Blanca y Toronja Blanca =

Best Yet
Manzana, Arandano, Arandano Uva,
Uva, Toronja, Naranja, Mango Naranja,

& Naranja Pifa, Pifia, Mango de Pifia, Tomate,
a Verdura, y Uva Blanca

Férmula Infantil - (Fortificada con Hierro)
Redimir como se Especifica en Beneficio de Alimento

Botellas de 64 onzas 100% Jugo - Sin Aztucar

Essential Everyday
Manzana, Arandano, Uva,
Mezcle de Uva, Naranja, Pifia,

Mezcla de Frutas, Tomate,
Tomate Baja en Sodio, Verdura,

Verdura Baja en Sodio,
Uva Blanca y Toronja Blanca

Great Value
Manzana, Arandano, Arandano Uva, Pifia,
Uva, Uva Blanca, Uva Blanca Durazno,
Tomate y Verdura

Harvest Classic
Manzana, Mezcla de Manzana Naranja Pifia,
/ Arandano Manzana, Arandano,
Arandano Uva, Arandano Frambuesa, Uva,

g Naranja, Pifia, Verdura y Uva Blanca
- ﬂ
- Langers

Manzana, Manzana Baya Cereza, Manzana
Arandano, Manzana Uva, Manzana Kiwi Fresa,
Manazana Naranja Pifia, Manzana Durazno
Mango, Arandano Baya Extra, Arandano Uva i {

Extra, Ardndano Extra, Ardndano Granada ' ‘-1

Extra Mora, Arandano Extra Frambuesa, Disney
(Manzana Arandano Uva, Baya, Uva, Mezcla 9—53
de Frutas), Uva, Uva Extra, Extra Cosecha de s

Manzanas, Naranja, Pifia, Pifia Naranja,
Uva Roja, Toronja Roja Rubi, Tomate, Verdura, =
Verdura Baja en Sodio y Uva Blanca &

Market Pantry —
Manzana, Baya, Uva, Uva Blanca, !
Tomate y Verdura ’

Old Orchard w

Asai Granada, Manzana, Manzana
Arandano, Mezcla de Bayas, Cereza Negra
Arandano Agrio, Mora Granada, Cereza
Granada, Arandano Granada, Uva,
Kiwi Fresa, Naranja, Naranja Mandarina,
Durazno Mango, Frambuesa Roja, Sandia
Fresa, Uva Blanca y Cereza Silvestre

Shur Fine
Manzana, Arandano, Arandano Manzana,
Arandano Frambuesa, Uva, Jugo Grupo A
(Baya, Cereza, Uva y Ponche de Frutas),
Uva Blanca, Naranja, Pifia, Toronja Rosa,
Toronja Blanca, Tomate y Verdura |

Tipton Grove

= Manzana, Uva, Uva Blanca,
.= Pifia y Verdura

WinCo Foods
Manzana, Uva, Uva Blanca,
Verdura y Verdura Baja en Sodio

Marca Mas barata
Leche blanca

@ Galon, 1/2 galon, cualquier tamafio de cuarto

M y todos los

Tama

porcentajes como se especifican

Leche de chocolate
fio de un galén solamente

1%, 1/2%, leche sin grasa solamente
No disponible en todos los Programas WIC

Aciddfilos,
Suero de leche

beneficio de alimento)

@ @ (tamafio como se especifica en

ilk

cualquiera y todos los
ma, culquieray

porcentajes
leche evaporada

Leche en polvo
sin grasa

-H-'= Marca Mas barata @ Marca Mas barata

Leche sin lactosa

Un cuarto 6 1/2 galén
cualquiera y todos
los porcentajes como
se especifican

Yogurt Bajo en Grasa y Sin Grasa - 16 onzas

(4pk 4 onzas) 2 x 16 onzas = 32 onzas

Todas las marcas no estan disponibles en todos los Programas WIC.

— Activia
Cereza Negra, Arandano, Mango,
s Mezcla de Baya, Durazno, Ciruelas Pasa, Fresa,
Platanos-Fresa y Vainilla - (Bajo en Grasa)
Activia - Lactose Free “
Cereza Negra, Durazno, Fresa
y Vainilla - (Bajo en Grasa)
Activia Fruit on the Bottom
g! Arandano y Mora, Cereza y Vainilla,
Durazno y Mango, Pifia y Coco y
S N Fresa y Frambuesa - (Bajo en Grasa)
Activia Light ..

Arandano, Durazno, Fresa y Vainilla - (Sin Grasa)

Yogurt Bajo en Grasa y Sin Grasa - 32 onzas (Cuarto de Galéon)
[Todas las marcas no estan disponibles en todos los Programas WIC.

Yoplait Kid
Baya y Fresa, Algodén de azicar y Baya cilvestre,
Platano-Fresa y Baya, Fresa y Mora,
Fresa y Algodén de azucar,
Platano-Fresa y Frambuesa y
Platano-Fresa y Fresa - (Bajo en Grasa)

«ar T Leche de Soya - 1/2 Gallén Solamente

8% Leche de Soya Marca Continent

(Original o Vainilla)

o
= Leche de Soya Marca Silk (Original Solamente)

Marca Mas bar:
Rebanad.

ata (16 onzas Tamaiio Solamente)
as de queso procesado pasteurizado

americano, 1/2 luna o barra (16 onzas), solo

ar, Colby, Colby Jack, Monterey Jack,
Mozarela, Muenster o Suizo

,—cﬁ de Chedd: .
‘J No se permite: rebanadas individualmente envueltas,

Queso real

deli, queso de hebra, rallado,

comida de queso procesado o paquetes de 8 onzas

&3

Tofu 16 onzas Solamente

Azumaya Tofu
Firme , Extra Firme y Silken
House Foods Tofu

Firme, Medio Firme y Extra Firme

Nasoya Tofu
Silken

- & N

Huevos - Marca Mas barata
Docena Medianos o Grandes

Grado Ao AA
o se Permite: Huevos oscuros o
huevos bajos en colesterol

Legumbres (Frijoles o Chicharos)

Cualquier Marca
Tamafio de Una Libra

Seco sin Sabor
No se Permite: Organico o
sopa mezclada

Cualquier Marca

- Tamano de 16 onzas o Menos
Beans et Frijoles en Lata o Frijol Ojo de Cabra/Ojo Negro
No se Permite: Con carnes, azucares,

e e

grasas, o aceites: ejotes; organico,

frijoles refritos (excepto grasas frijoles refritos libres)

i Manteca de Cacahuate -
Fram

it

Cualquier Marca

Butter 16 - 18 onzas en tamafio solamente
- No se Permite: Omega 3, organico, con chocolate miel,
mermelada o0 malvavisco

Yogurt Bajo en Grasa y Sin Grasa - 32 onzas (Cuarto de Galén)

Todas las marcas no estan disponibles en todos los Programas WIC.

Best Choice ]
Fresa y Vainilla - (Bajo en Grasa) y Secillo - (Sin Grasa) l...’“"" !

-

Best Yet

& sencillo y Vainilla - (Bajo en Grasa y Sin Grasa)
"
e Coburn Farms .a

vl §
Sencillo y Vainilla - (Bajo en Grasa)  ®* *

Dannon - All Natural

Sencillo y Vainilla - (Bajo en Grasa y Sin Grasa)

Dannon - Light & Fit
Fresa y Vainilla - (Sin Grasa)

Essential Everyday
E Mora, Durazno, Sencillo, Frambuesa,
. Fresa y Vainilla (Bajo en Grasa)
= Sencillo - (Sin Grasa)
Great Value

Durazno, Fresa, Platano-Fresa
y Vainilla (Bajo en Grasa)

Sencillo y Vainilla - (Sin Grasa)

- Hiland -
i Durazno, Fresay Vainilla (Bajo en Grasa)
1 Sencillo - (Sin Grasa)

LALA
Mango, Bayas Mixtas, Durazno, Pifia Colada,
Sencnlo Fresa y Platano-Fresa - (Bajo en Grasa)

Mountain High
Sencillo y Vainilla - (Bajo en Grasa y Sin Grasa)

Shur Fine
Sencillo y Vainilla - (Bajo en Grasa)
Sencillo - (Sin Grasa)
— WinCo Foods
g Durazno, Fresa y Vainilla (Bajo en Grasa)
= Sencillo - (Sin Grasa)
Yoplait "
Arandano, Duranzo de Cosecha, Fresa, ot
) H

ﬂi
& |

Platano-Fresa y Vainilla (Bajo en Grasa
Sencillo - (Sin Grasa)

Yogurt Bajo en Grasa y Sin Grasa - 32 onzas (Cuarto de Galén)

Todas las marcas no estan disponibles en todos los Programas WIC.

Best Choice - Griego
Sencillo y Vainilla - (Sin Grasa) %

| — Chobani - Griego
o Sencillo - (Bajo en Grasa)
Durazno, Sencillo,
‘ Fresa y Vainilla - (Sin Grasa)

Coburn Farms - Griego
Sencillo - (Sin Grasa)

; > Dannon - Light & Fit Griego
Sencillo y Vainilla - (Sin Grasa)
Dannon - Oikos Griego
Sencillo y Vainilla - (Sin Grasa)

Dannon - Oikos Triple Zero Griego
Fresa y Vainilla - (Sin Grasa)

Essential Everyday - Griego !
Fresa y Vainilla - (Sin Grasa) L E
) Great Value - Griego
. Sencillo y Vainilla - (Sin Grasa)

WinCo Foods - Griego ]
Durazno, Sencillo y Vainilla - (Sin Grasa) .

Yogur entero ruglar y griego - 32 onzas (Cuarto de Galon)

Brown Cow
Arce, Sencillo y Vainilla - (Entero)

= Chobani - Griego
Sencillo - (Entero)

w Dannon - All Natural
e} Sencillo, Fresa y Vainilla - (Entero)

=
Dannon - Oikos Griego
Sencillo - (Entero)

Great Value - Griego
) Sencillo - (Entero)

Essential Everyday - Griego
Caramelo salado con miel

& Sencillo - (Entero) L=
Mountain High N
Sencillo, Fresa y Vainilla - (Entero)

Esta institucion provee igualdad de oportunidades para todas.

This publication, printed by University of Oklahoma Printing Services,
is issued by the Oklahoma State Department of Health as authorized
by Gary Cox, J.D., Commissioner of Health. 18,000 were printed at
a cost of $3,438. Copies have been deposited with the Publications
Clearinghouse of the Oklahoma Department of Libraries.

Cartilla de Alimentos
Unificada
de Oklahoma
Aprobada por WIC

Las selecciones pueden
variar por tienda

iAyuda Gratuita para Dejar de Fumar Llame Ahora al 1-800-QUITNOW!

La lactancia es un regalo muy
especial para su bebé.
¢Preguntas acerca de la lactancia?

iWIC le puede ayudar!

Linea de Ayuda para la Lactancia en Oklahoma

1-877-271-MILK (6455)

24 horas al dia, 7 dias a la semana

Informacién y Apoyo de la Lactancia
http://bis.health.ok.gov

iCONOZCA SUS DERECHOS! jES LA LEY!

E Los empleadores deben proveer tiempo de descanso
razonable y lugar privado para el empleado para extraer
leche materna para su bebé en lactancia, por un afio
después del nacimiento del bebé.

Acta de Cuidado Accesible y Proteccion al Paciente
Firmada como ley Marzo 23 del 2010 (P.L.111-148)

E| Las madres de Oklahoma tienen el derecho de
amamantar a su bebé en cualquier lugar que ellas
tengan el derecho de estar.

E| Las madres lactando deben estar exentas de sus
deberes como jurado cuando ellas lo soliciten.

ODH P 449A Effective: October, 2019




