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Consejos de compra exitosos
Cereales frios

Cereales calientes

Pan

Tortillas

Pasta de trigo integral
Arroz integral

Jugo liquido

Jugo concentrado
Legumbres: Guisantes, habichuelas y lentejas
Mantequilla de mani
Leche, queso, huevos y tofu
Yogur
Pescado enlatado
Comida para bebé
PARA OBTENER MAS INFORMACION, VISITA e R

WWW.CT.GOV/DPH/WIC Consejos para una experiencia de compra positiva

Puede que en este folleto no aparezcan todos los Derechos y responsabilidades

alimentos aprobados por WIC. Preguntas

- (CONSEJOS DE COMPRA EXITOS0S

¢ Revisa tu lista de beneficios familiares o un recibo reciente para verificar tu balance de
beneficios disponible.

* Conoce la cantidad en efectivo de frutas y vegetales.
» Verifica las fechas del periodo de beneficios.

* Descarga la aplicacion para teléfonos inteligentes para identificar los productos aprobados por WIC.

¢ Busca en los estantes las etiquetas de aprobado por WIC de Connecticut que te ayuden a
identificar los articulos.

* Elige sdlo los articulos aprobados por WIC de esta Guia de alimentos y asegurate de tener las
cantidades correctas indicadas en tu lista de beneficios familiares o recibo reciente.

e Solicita y revisa el recibo a mitad de la transaccidn antes de elegir Si.
e Usa la tarjeta de ahorro de tu tienda.

 Dile al cajero que tienes cupones de descuento antes de la transaccion.



GENERAL MILLS
. B

de 12 onzas o mas grande

g' o # = sin gluten
Todos los cereales listados en purpura son de grano integral. Cheerios  Multi Grain  Corn Chex

Cheerios

Total
e -
gﬂ_ Total 36 oz : Total 36 oz

Berry Berry Kix Kix Honey Kix Total

Chex de Arroz Chex de Trigo Chex de Chex de Chex de

Vainilla Canela Arandanos
POST

i P P )

e 5 Total 36 oz
Wl Grmde. Compra un total de 36 onzas
[ e . . ..
&2 - E]. de cualquier combinacion
: : ; - : de cereales frios o calientes
Fiber One Wheaties Hojuelas Grape Nuts Bran Flakes Honey Crunch  Vainilla Miel tostada Canela S OEEEEIeE e WG
Clusters Grape Nuts de grano entero P P
- o MOMBRANDS —, KELLOGG'S SUNBELT BAKERY —,

ol

o i

G

it

— -
-
Multigrano de  Crispy Rice Frosted Mini Crispix All-Bran Maiz Frosted Special K Rice Krispies Granola baja Granola de
vainilla Spooners Hojuelas de trigo  Flakes Shredded en grasa grano simple

entero Wheat

QUAKER MARCAS DE LA TIENDA

n : BEST YET BIGY m FOOD CLUB

“.'E : L] Bran Flakes Bran Flakes Bran Flakes

— MERS®  Corn Flakes : Corn Flakes : Corn Flakes
Crispy Rice . Crispy Corn Squares Shredded Wheat
Frosted Shredded : Shredded Wheat : Toasted Oats

Oat Bran Life Wheat . Toasted Oats . [Fes
Shredded Wheat . . |% "'q'ﬂ GREAT VALUE
Nutty Nuggets : CLEAR VALUE . Corn Flakes
Oat Wise Crisp Rice
Honey Oats & Flakes  ° Frosted ° Crunchy Oats
Toasted Oats . _ls_g;‘z?edde%;’éheat . Frosted Shredded Wheat
: Corn Flakes :
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. ‘mETE PRICERITE

“ MARKET PANTRY Corn Squares

Toasted Oats
Frosted Shredded Wheat

Bite Size Frosted
Honey & Oat Mixers Shredded Wheat
Toasted Oats

Bran Flakes
: @ IGA © @ . MYESSENTIALS % SHOPRITE
Lr.w GREAT VALUE Bran Flakes waentlsl  Toasted Oats = 5o Flakes

( f de 12 onzas o mas grande

. Corn Flakes* . Frosted Shredded Wheat + i i
Toasted Oats . Co_rn SqL_Jares“ . . gg??l/zlzllfees
Toasted Corn . g_”sD%’ Rice” . m PARADE . Crispy Corn Squares
Toasted Wheat . Icé Squares . Bran Flakes ° Honey Oat Clusters
Crunchy Honey Oats : Frosted Shredded Wheat : Corn Elakes ° Oats & More with Honey
;OaStEij E'CG” . HnLrostgdtheFolldked Wheat, Frosted Shredded Wheat Frosted Shredded Wheat
ran Flakes oney Lats axes . Toasted Oats Natural Wheat & Barley Nuggets
Crunchy Nuggets | Tasteeos . Shredded Wheat
Nutty Nuggets . Toasted Oats . .
= e : oasted O - olifps \F;\I/(;“SIPtRIIBCE CEPIZ(PER . Toasted Oats
- ° Rollin Oats : eat bran Flakes °
@ e Corn Flakes Gy SHuRFe
— Corn Flakes - KIG_GINS _ : gg?gq%r;?;ie : Bran Flakes
Crispy Rice . Crispy Rice . Good Choice . Corn Flakes
Shredded Wheat ° m KRASDALE ¢ Oat Crunch ° Corn Squares
Honey Oat Flakes . M= o Toasted Corn Crisps o Frosted Shredded Wheat
Toasted Oats . Corn Flakes . Frosted Shredded . Oats & More
: Crispy Rice : Wheat . Toasted Oats
Toasted Oats Nutty Nuggets Wheat Bran Flakes
D . Toasted Oats . Wheat Squares
NO COMPRAR
[T SIGNATURE KITCHENS remrnce
Bran Flakes Frosted Shredded
Corn Flakes Wheat
Crispy Rice Toasted Oats i "\-t. = p———y
o | a5 - o
STOP & SHOP Vs o
StepaShop Bran Flakes Frosted Shredded e BiAan
Crispy Rice Wheat ;
Corn Flakes Nutty Nuggets :
Corn Squares Oat Squares = .
Honey Crunchin’ Oats Oats & O’s Cream of Cream of Cream of Hot Wheat  Quaker
b Rice Wheat Wheat Cereal Oat Bran Cereal
m VALU TIME i Grano entero caliente

i

Corn Flakes

Corn Flakes sin grasa
Frosted Shredded Wheat
Toasted Oats

H oA
Malt-O-Meal Maypo Vermont MOM Cereal Ralston Creamy

Farina Original  Style Maple de trigo Wheat
Oatmeal caliente Original

®

Pl WHITE ROSE

g PO Corn Flakes

Feran Crispy Rice
Toasted Oats

Marca de la tienda @ Marca nacional




COMPRAR SOLO
» Pan 100 % de trigo integral/grano entero*
* Tamafo 16 oz = 11b

ALVARADO STREET=  ARNOLD —  BIMBO — CGOUNTRY KITCHEN—  GEISSLER’S —  GOLD MEDAL BAKERY —=  HOLSUM —= KRASDALE —

BAKERY STONEGROUND .
W iy
o
El \
Trigo Trigo Trigo Trigo Trigo Trigo Trigo con Trigo 100 % de
integral integral integral integral integral integral linaza integral trigo integral
PAS YISROEL—  PENN STREET—  PEPPERIDGE FARM SARALEE —  STERN'S ——
_
- . 3 = _—
e : '
: @ " a
Trigo Trigo 100 % de Trigo Estilo Grano entero de Estilo Light 100 % de Trigo
integral integral trigo integral integral Light Trigo centeno judio 7 granos* trigo integral integral
muy fino molido en integral con/sin semillas

piedra

SUNBEAM —— WEIGHT WATCHERS WINDMILL FARMS

WONDER —— BESTYET—e BIGY —— CENTRAL —— GREAT VALUE —

(8 MARKET CLASSICS
Trigo Trigo Multigrano* Molido Molido en piedra Trigo Trigo Trigo Trigo 100 % de
integral integral en piedra Hamotze integral integral integral integral trigo integral
Menzanos
KEYFOOD —  NATURE’'S —e SHOPRITE — SIMPLY —  STOP & SHOP URBAN —e
HARVEST BALANCED . 5 MEADOW
x | = M i NO COMPRAR
AN
Bagels (pan redondo
duro), pan del deli, pan
blanco, pan hecho en la
1 panaderia de la tienda
Trigo Trigo Trigo ~Trigo Trigo - Trigo Trigo integral  Trigo
integral integral integral integral integral integral con sin sal integral
linaza afadida
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« Tortillas de maiz blando o de trigo integral
* Bolsa de 1libra 0 16 onzas

CHI CHI'S

=

Maiz blanco

Trigo integral Maiz

Maiz blanco

Trigo integral

MAYAN FARMS — MISSION

LAFE — - LA BANDERITA ————

LA POBLANITA —

ORTEGA ——— PEPITO
g

3 .

i Ep e
Trigo integral

Trigo integral Maiz Trigo integral Trigo integral

/

TACOS DE TOFU" FACILES
INGREDIENTES

8 tortillas de maiz

1 pimiento rojo

1 libra de tofu extra firme 1 pimiento amarillo

1 cebolla mediana cilantro (opcional)

INSTRUCCIONES

1. Sazona el tofu con sal, pimienta y condimento para tacos (si
lo deseas) y cocina en un sartén hasta que esté crujiente.

2. Mientras se cocina, corta la cebolla y los pimientos.

3. Anade las cebollas y los pimientos al tofu. Sofrie durante
unos 15 minutos.

4. En un sartén aparte, calienta las tortillas al gusto.

5. Pon la mezcla de vegetales y tofu en las tortillas. Decora
con cilantro.

* El tofu se puede sustituir con otros alimentos ricos en proteinas, como habichuelas,
queso, pollo a la parrilla en cubitos, atun, salmon, pavo molido cocido, etc.

&0 asd §

TORTILLAS

5,
2
Maiz Trigo integral Maiz
TROPICAL —
o =
- .
Maiz Trigo integral
BIGY NATURE’S PROMISE
Trigo integral N Trigo integral
. Maiz de grano entero
FOOD CLUB .
Trigo integral . SHOPRITE
1GA E Trigo integral
Trigo integral . STOP & SHOP
. Maiz blanco
KEY FOOD Trigo integral
Trigo integral : Maiz amarillo
MY ESSENTIALS :
Trigo integral °

@ Marca de la tienda @ Marca nacional



PASTA DE TRIGO INTEGRAL

BARRILLA—

..............................................

¢« Paquete de 1libra 0 16 onzas

¢+ Pasta 100 % de trigo |ntegral/
grano entero

M .
..............................................

DELALLO——  FULL CIRCLE —

Trigo integral

LUIGI VITELLI = RACCONTO —

GIARUSSA —  HODGSON MILL-

mﬂﬁ*-m

Trigo integral
Grano entero

Trigo integral

RONZONI
HEALTHY HARVEST —e

Trigo integral

SHOPRITE ——=  SHURFINE —— SIMPLY BALANCED - URBAN MEADOW-*

e O AR EEND P2 1ER] N s

Trigo integral
organico

Trigo integral
organico

ARROZ INTEGRAL e

Grano largo/corto
Instantaneo

CAROLINA

Arroz integral

.........................................

i + Bolsa o caja de 1libra ROV

014 a 16 onzas
.+ Arroz integral simple

.........................................

AN

Arroz blanco, arroz con
condimento, arroz a
granel, organico.

PASTAS Y ARROZ INTEGRAL

Trigo integral Trigo integral

Arroz integral
MAHATMA

Arroz integral
NO COMPRAR MINUTE

Arroz integral

RICELAND

Natural

SUCCESS

Arroz integral

integral

UNCLE BEN'S

100 % de trigo

Trigo integral

Grano entero rapido y natural, instantaneo

Grano entero natural

Grano entero, cocinar en bolsa

BEST YET

Instantaneo
Grano largo

BIG Y

Instantaneo

FOOD CLUB

Cocinar en bolsa

GREAT VALUE

Arroz integral

IGA

Instantaneo
Grano largo

MARKET PANTRY

Arroz integral

MY ESSENTIALS

Arroz integral

PARADE

Arroz integral

PICS/PRICE CHOPPER

Cocinar en bolsa

SIGNATURE KITCHENS

Arroz integral

SHURFINE

Arroz integral
Arroz integral
instantaneo

STOP & SHOP
Cocinar en bolsa
Instantaneo

WHITE ROSE

Arroz integral

Trigo integral

Trigo integral

IHGRENEHTES

1taza de arroz integral de grano largo
1lata de 14 onzas de tomates en cubitos
> taza de queso parmesano rallado

Y4 taza de albahaca picada (opcional)

IHSTRU(UOHES

. En un sartén grande, combina 12 tazas
de agua, el arroz y 2 cucharadita de sal y
deja hervir.

. Después de hervir, revuelve una vez,
reduce a fuego lento, tapa y cocina
hasta que se absorba el agua, durante
aproximadamente 18 minutos.

. Afade los tomates y el queso al arroz.

. Retira del fuego, cubre y deja reposar
durante 5 minutos.

. Ahade la albahaca antes de servir.

@ Marca de la tienda @ Marca nacional 13




JUGO LIQUIDO

MANZANA
Juicy Juice
Old Orchard
Mott’s
Welch'’s

CEREZA

Juicy Juice
Welch'’s

MEZCLAS DE JUGO
Juicy Juice

Old Orchard
Welch'’s

MANGO
Juicy Juice
Welch’s

KRASDALE
Manzana
Uva blanca
Uva morada

MARKET PANTRY
Manzana

Uva blanca
Uva morada

Todas las mezclas de jugo |

NATURE’S NECTAR

Manzana
Uva

PARADE

Manzana

Uva blanca

Uva morada

Jugo de toronja/Mezclas

CHINA/NARANJA
De 64 o0 128 onzas
Fortificado con

calcio
PINA
Langers
Libby’s
Welch’s

UVA MORADA
Juicy Juice

Old Orchard
Welch'’s

UVA BLANCA
Juicy Juice
Old Orchard
Welch’s

dis-

128 onzas = 2 botellas

JUGO DE TOMATE
Sélo bajo en sodio
Campbell’s

JUGO DE VEGETALES

Sélo bajo en
sodio

PICS/Price
Chopper

V8

PICS/PRICE CHOPPER

Manzana

Uva blanca

Uva morada

Jugo de toronja/Mezclas
Pifa

Todas las mezclas de jugo

SAVE-A-LOT/RUBY KIST

Manzana
Pifa

SHOPRITE

Manzana

Uva blanca

Jugo de toronja/Mezclas
Uva morada

Botellas de 64 onzas, jugo 100 %
del requerimiento de vitamina C

, con al menos 120 %

BEST YET

Manzana

Uva blanca

Uva morada

Jugo de toronja/Mezclas
Pifa

BIGY

Manzana

Uva blanca

Uva morada

Juice a Lot

Todas las mezclas de jugo

FOOD CLUB

Manzana
Uva blanca

Jugo de toronja/
Mezclas

Pifa
Uva morada

SHURFINE

Manzana

Uva blanca

Jugo de toronja/Mezclas
Uva morada

SIGNATURE KITCHENS

Manzana

STOP & SHOP

Manzana

Uva blanca

Uva morada

Jugo de toronja/Mezclas
Todas las mezclas de jugo

e® i B g s O

|5

GREAT VALUE

Manzana

Uva blanca

Uva morada

Todas las mezclas de jugo

HARVEST CLASSIC

Manzana

HY-TOP
Manzana
Uva blanca
Uva morada

1GA

Manzana

Uva blanca

Jugo de toronja/Mezclas
Uva morada

Todas las mezclas de jugo

TIPTON GROVE

Manzana
Uva blanca
Uva morada

VALU TIME

Uva blanca
Uva morada

WHITE HOUSE

Manzana

WHITE ROSE

Manzana

Uva blanca

Jugo de toronja/Mezclas
Uva morada

3 @ Marca de la tienda @ Marca nacional
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CONGELADO

JUGO CONCENTRADO

. FORTIFICADO CON CALCIO 4 * !

S . : . .
! COMPRAR SOLO ooe Bestyet , -
: : Dole

Latas de 11.5 a 12 onzas, jugo : °
: Cl Val
100 %, al menos 120 % del L oo Club

: requerimiento de vitamina C : Great Value

HY-TOP

IGA

Langers
Market Pantry
Old Orchard
Parade

Price Chopper
Seneca
ShopRite
Shurfine

Stop & Shop
Tipton Grove
Tree Top

Valu Time

Welch’s v v v
(tapa amarilla)

: MANERAS DE COMPRAR :
i 48 0z = 1lata, :
96 oz = 2 latas,
i 144 oz = 3 latas

oo o0

AN
<
AN

TODOS LOS JUGOS
NO COMPRAR

AN NN NN
4 Cécteles de jugos, bebidas

0 jugos con azucar o

edulcorantes afadidos

A N N N NN

AN N N N S N N N N N N NENEN
AN N N N N N N N N N N NENEN

AN N NN

LEGUMBRES: GUISANTES SECOS, GRS, MANTEQUILLA DE MAM

HABICHUELAS Y LENTEJAS -

PUEDES COMPRAR:
Cualquier variedad simple de guisantes secos,

PUEDES COMPRAR;

habichuelas o lentejas Frasco de 16 a 18 onzas !
o o 0 0 0 ® 5 0 0 0 5 0 0 0 0 0 0o ® o 0 0 0 0 0 L] Slnsabor -
Suave, cremosa,

HABICHUELAS, GUISANTES ENLATADOS ool

T P P PR : * o natural.

¢ 1lata = 0.25 libras :

¢ 4 latas =1libra : ~
NO COMPRAR rrereiananeeateeernareeas : canned
AN S b ) 'l ‘h
Articulos con azucares afiadidos comprAR SOLO

- 2 Latas de 15 a 16 onzas * NO COMPRAR

?ratsas, aceites, Y]egégt:;lesl, z - R N
rutas o carnes, habichuelas - \ 2l
horneadas azucaradas P_UEDES COMPRAR: : e s vl el e

Simple o vegetariano -

@ Marca de la tienda @ Marca nacional
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LECHE, QUESO, HUEVOS Y TOFU

« Leche reducida en lactosa/sin lactosa,
LECHE . PUEDES COMPRAR: de 64 oz/medio galdn, descremada,

- . . semidescremada (1%, 2 %), entera
Compra el tamano y el tipo : * . Leche Kosher
que se muestran en la lista de De 64 onzas/medio galon, refrigerada N descremada, semidescremada (2 %)
beneficios familiares de WIC : . entera ’ ’
PUEDES COMPRAR: : s E soltl:iléinal coe Leche en polvo sin grasa
* Descremada (sin grasa) ° ST . *Lechede cabra
. . . 8TH CONTINENT Meyenberg (litro,
« Baja en grasa (1 %) . 2 - Original ‘ evaporada, Polvo)
» Reducida en grasa (2 %) b b i PACIFIC ULTRA SOY o eeeeeeereeeeeeee e
* Entera, . il Original Do Pl
(para nifios de 12 a 23 meses) o (de larga duracién, 32 0z) y%sacsie:“]q;ﬂac:gn— 0.18 galones
. . i 4latasen polvo = 3 galones
. Lata de 12 onzas, sin grasa, semidescremada . P - s .
NO COMPRAR : (2 %), entera (con vitamina D afadida) °
R S SN #8000 00000000000000000000000000000000000s000NNNNtRIRIRRIRIRITES )
Ee%irgéjrzgencigae’ LI : . De larga duracién, sin sabor
saborizada, leche - 1lata de liquido = 0.18 galones * Semidescremada (1%, 2 %), entera
QUESO HUEVOS TOFU
. . PUEDES COMPRAR:
...'.Df.c.*ff.tfﬁf.?.?.1?.??.2.?5... . PUEDES COMPRAR: . Paquete de 8 a 16 onzas, simple
PUEDES COMPRAR: : glaja de cartén de 1docena, grande. . Para recibir todos los beneficios del
« Americano : anco o marron : tofu, compra paquetes de 8 0 16
« Colby/ColbyJack . onzas.
e Cheddar NO COMPRAR :
» Monterey Jack Organico NASOYA
. MozzareSI/Ia ° En cubos, super firme, firme, firme
ligero, sedoso, en cubos super firme
* Muenster : :
* Mozzarella sin grasa, preempacada: . . AZUMAYA
Calabro, Polly-O Firme, extra firme
. NATURE’S PROMISE

NO COMPRAR ,.- Firme, extra firme
Deli, rebanadas envueltas - s

L]

individualmente, queso desmenuzado - .
o para deshebrar, productos a base de bt E =l °
gueso o productos para untar a base .
de queso, queso crema o requeson, °
importado, con sabor, organico :
L]

@ Marca de la tienda @ Marca nacional
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YOGUR DE LECHE ENTERA
(PARA NINOS DE 12 A 23 MESES)

*TAMBIEN DISPONIBLE EN
YOGUR DE LECHE ENTERA.

NO COMPRAR W

Yogur griego,
edulcorantes artificiales

COMIDA PARA BEBE

BAJO EN GRASA/

SIN GRASA

Axelrod*

Best Yet

Big Y

Brown Cow*

Butterworks Farm*

Cabot

Coburn Farms

Cream O Land

Crowley

Dannon*

Dannon All Natural*

Desi Natural Dahi*

Food Club

Friendship

Great Value

Green Mountain
Creamery*

J & J Kosher

Lala

La Yogurt

CEREALES PARA BEBE

* Sélo tamafo del envase de 8 onzas
e Elige de cualquier marca

NO COMPRAR /717117111177
i« Variedades que incluyen DHA, fruta,

Sélo simple, de vainilla o fresa

La Yogurt Probiotic*
Lucerne Dairy Farms
Maple Hill*

Market Pantry
Mountain High*

My Essentials
Nature’s Promise*
PICS/Price Chopper
PriceRite

Romis*

Seven Stars Farm*
ShopRite*

Shurfine

Stop & Shop
Stonyfield *

Super A

Yoplait

Yoplait Grande

féormula o yogur

FRUTAS Y VEGETALES PARA BEBE

¢ Sélo tamano del envase de 4 u 8 onzas

 Elige ingredientes individuales o combinaciones de frutas
y vegetales (por ejemplo, manzana-platano, manzana-

batata, etc.)
« Elige de cualquier marca

NO COMPRAR /7///71/711117/
i « Con azucar afadida o en bolsitas

eeeneeraneeenetteetenietueeteneteaieteettsettasetesetenteranstrreseneransennens H

YOGUR, PESCADO ENLATADO Y COMIDA PARA BEBE

ESCADD ENLATADD

PARA CIERTAS CATEGORIAS DE MUJERES
EMBARAZADAS Y EN LACTANCIA

Envasado en agua o aceite. Se permiten salsas o
saborizantes afadidos.

ATON

Lata de 5 onzas: sélo en trozos con bajo contenido en grasa

SARDINAS

Lata de 3.75 onzas

SALMON ROSADO
Latas de 5a15
onzas

CARNE PARA BEBES

: DISPONIBLE SOLO PARA BEBES DE
: 6 A 11 MESES QUE TOMAN LECHE

: EXCLUSIVAMENTE MATERNA

PUEDES COMPRAR:
* Solo tamanfno del envase de 2.5 onzas
e Elige de cualquier marca

* Elige entre las siguientes variedades:
* Res, caldo/gravy de res
» Pollo, caldo/gravy de pollo
* Jamon, caldo/gravy de jamoén
» Pavo, caldo/gravy de pavo

NO COMPRAR s

NN

Bolsitas, postres, cenas, guisos,
mezclas con DHA/ARA anadido, sal,
azucar, queso, cereal o pasta.




FRUTAS Y

VEGETALES FRESLOS

e Conoce el balance de tus beneficios antes de comprar.

* Los beneficios de frutas y vegetales tendrdn un maximo en ddlares, que se muestra en tu
lista de beneficios familiares de WIC.

* Si tu compra de frutas y vegetales cuesta mas que el maximo en ddlares, puedes
devolver algo o pagar la diferencia con otra forma de pago (SNAP, efectivo o tarjeta de
crédito o débito).

* Si tu compra de frutas y vegetales cuesta menos que el maximo en ddlares, tu balance
permanecera en tu tarjeta eWIC durante el periodo de beneficios. NO COMPRAR

AN
PUEDES COMPRAR: Artl'cu_los de la barra de ensaladas, bandejas
para fiestas, canastas de frutas, frutas
secas, bocadillos de frutas. Ensaladas/kits
envasados con aderezos, carnes, nueces,
croutones, queso anadidos, etc.

e Cualquier variedad

e Entero, precortado, desmenuzado o envasado: vendido en bolsas, cajas,
por pieza, libra o paquete

* Ensalada o vegetales mixtos en una bolsa

/,-""

FRUTAS Y VEGETALES ENLATADOS

PUEDES COMPRAR:

* De cualquier marca y tamafo.

* Debe estar envasado en agua o jugo.
* Puede ser regular o bajo en sodio.

FRUTAS Y VEGETALES CONGELADOS

PUEDES COMPRAR:
* De cualquier marca o variedad y tamafo.
¢ Frutas o vegetales simples o mezclas simples

SALSA DE TOMATE ENLATADA
» Salsa de tomate o espagueti enlatada NO COMPRAR

sim P le AN NSNS S
Articulos con edulcorantes
anadidos, azucares, almibar,
grasas afadidas, aceites, sal

NO COMPRAR ‘s - : (fruta), salsa de arandanos,

Articulos con edulcorantes afadidos, azucar, 1 rellenos para tart_as, coctel

rasas/aceites afadidos, papas fritas, papas de frutas, enclrtidos

E 7 e, e 6 s ph [ : pnp (vegetales), cremas o salsas

as own, Clite) C1S) |1 Pk Itekin AR, de vegetales, aceitunas
otras formas de papas. No debe estar

envasado con salsa, pasta o arroz.

FRUTAS Y VEGETALES



N

NN
NN

N

N
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CONSEJOS PARA UNA
EXPERIENCIA DE COMPRA POSITIVA

e Tu tarjeta eWIC sdélo se acepta en proveedores autorizados de
Connecticut y no se puede utilizar en ningun otro estado.

Para obtener una lista de proveedores autorizados de WIC, consulta al
personal de tu agencia local, visita www.ct.gov/dph/wic y togue Minoristas

para ir a la pagina, o usa una aplicacion del teléfono inteligente.

Consulta en tu lista de beneficios familiares los productos que se han
elegido especificamente para las necesidades de cada participante. No
todos los productos enumerados en esta Guia de alimentos son elegibles
para tu compra.

Por ejemplo: Aunque la Guia de alimentos tiene leche entera como un
articulo aprobado por WIC, si tienes un nifo de dos afios o mas, solo podra
comprar leche baja en grasa (1 %) o descremada/sin grasa para ese nifio.

e Para asegurarte de que un articulo esté aprobado
por WIC, usa una aplicacion de teléfono
inteligente y escanea los productos. ‘ “ ’ ' ’ APROBADO

e Para identificar los alimentos aprobados por WIC LA NUTRICION ES SOLO EL COMIENZO
en la tienda, busca en el estante la etiqueta que
identifica productos aprobados (APROBADO por
WIC de Connecticut). N

e FEl cajero debe escanear todos los articulos que seleccionaste. Las tiendas no pueden limitar
tus opciones de marcas aprobadas por WIC.

e Cuando esté disponible, revisa el recibo a mitad de la transaccién antes de confir_m_ar que
si. Si pagaste un articulo que no tenias que pagar con la tarjeta eWIC, puedes solicitar un
reembolso en el mostrador de atencidn al cliente antes de salir de la tienda.

e Para brindarte un mejor servicio, si tienes problemas para comprar o adquirir un articulo, pide

la atencidn de un gerente de la tienda. Si necesitas asistencia adicional mientras te encuentras
en la tienda, llama a la oficina estatal de WIC al 1-800-741-2142.



DERECHOS Y

RESPONSABILIDADES

TUS DERECHOS:

* WIC brinda educacién sobre nutricién, informacién y apoyo para la
lactancia materna y alimentos saludables.

* WIC te ayudara a conectarte con otros recursos que podran ayudar a
tu familia, entre ellos HUSKY A/Medicaid, bancos de alimentos locales y
servicios de salud.

* Toda la informacidn que proporciones a WIC se mantendra privada.
« Si consideras que te han discriminado, puedes presentar una queja.

* Los estandares para participar en el Programa WIC son los mismos para
todos, independientemente de su raza, color, origen nacional, edad,
discapacidad o sexo.

« Si necesitas servicios de intérprete o TTD, pidelos al personal de WIC.

REUNTAS 3

éPuedo cambiar los alimentos que figuran en mi lista de
beneficios familiares?

SOLO tu oficina local de WIC puede cambiar tu paquete de alimentos.
Si tienes inquietudes o necesidades especiales, asegurate de hablar
con tu nutricionista de WIC antes de que emitan tus beneficios. Es
posible que puedan ajustar tu paguete de alimentos.

éNecesito comprar todo lo que figura en mi lista de

beneficios familiares?

No, no estds obligado a tomar todo lo que se encuentra en tu Lista
de Beneficios Familiares. Te alentamos a que compres de manera
responsable y adquieras sdélo los alimentos que sabes que utilizaras.

¢Qué pasa si me quedo sin comida y ya usé todos mis beneficios de WIC?

El programa WIC sélo pretende “complementar” tu dieta. Los
alimentos que recibes en WIC no estan destinados a satisfacer
todas tus necesidades nutricionales. Tendrds que comprar alimentos
adicionales por tu cuenta. Tu oficina local puede ayudarte a encontrar
programas adicionales de asistencia alimentaria si es necesario.

DERECHOS Y RESPONSABILIDADES Y PREGUNTAS

TUS RESPONSABILIDADES:

» Tratar a WIC y al personal de la tienda con cortesia y respeto.
Si crees que una tienda, un participante de WIC o alguien del
personal estd haciendo algo incorrecto, llama a la agencia
estatal de WIC al 1-800-741-2142.

* Guardar tu tarjeta eWIC y tu Guia de alimentos en un
lugar seguro.

* Informar sobre cambios de direccion o teléfono a la oficina
de WIC tan pronto como sea posible.

ENTIENDES LO SIGUIENTE:

« Para poder brindarle ciertos referidos es posible que debamos
compartir tu nombre o informacién de contacto con organizaciones
externas. Solicitaremos tu permiso especial cuando necesitemos
compartir tu nombre e informacién de contacto con cualquier persona
que no pertenezca al Programa WIC.

* Si mientes intencionalmente para recibir beneficios de WIC o si violas
las reglas del programa, estaras sujeto a suspensién o descalificacion.

* No se permite vender, intentar vender o regalar beneficios de WIC,
alimentos o férmula. Si lo haces, se te pedird que reembolses el valor de
los articulos y podras estar sujeto a suspension o descalificacion.

* La publicacién de articulos de WIC en cualquier red social, como
Facebook, Craigslist y Ebay se considera un intento de venta.

éPuedo guardar los beneficios que no usé para el préximo mes?

No. Los beneficios expiran a la medianoche en la fecha de
vencimiento que se encuentra en cada recibo.

éPuedo participar en mas
de un programa WIC

al mismo tiempo?

No.

¢Qué pasa si me mudo?

Trata de comunicarte con tu
oficina local de WIC antes de
mudarte. Ellos pueden darte i
informacién de transferencia
para llevarla a la oficina de
WIC en tu nueva area.




De conformidad con la Ley Federal de Derechos Civiles y las regulaciones y
politicas del Departamento de Agricultura de EE. UU. (USDA) sobre derechos
civiles, el USDA, sus agencias, oficinas y empleados, y las instituciones que
participan de o que administran los programas del USDA tienen prohibido
discriminar por motivos de raza, color, origen nacional, sexo, discapacidad,
edad, o represalia o venganza por actividades previas sobre derechos civiles
de cualquier programa o actividad realizada o financiada por el USDA.

Las personas con discapacidad que requieran medios alternativos de
comunicacion para la informacion del programa (por ejemplo, braille, letra
grande, cinta de audio, Lengua de Sefas Americana, etc.), deben ponerse

en contacto con la agencia (estatal o local) donde solicitaron beneficios.

Las personas sordas, con problemas de audicion o discapacidades del

habla pueden comunicarse con el USDA por medio del Servicio Federal de
Retransmision al (800) 877-8339. Ademas, la informacién del programa puede
estar disponible en otros idiomas aparte del inglés.

Para presentar una queja por discriminacion sobre el programa, complete el
Formulario de Queja por Discriminacion del Programa del USDA, (AD-3027)
que se encuentra en linea en: http://www.ascr.usda.gov/complaint_filing_cust.
html, y en cualquier oficina del USDA, o escriba una carta dirigida al USDA

y suministre en la carta toda la informacidn solicitada en el formulario. Para
solicitar una copia del formulario de queja, llame al (866) 632-9992. Envie el
formulario o carta completos a USDA por medio de:

LA NUTRICION ES SOLO EL COMIENZO.

(1) correo postal: U.S. Department of Agriculture
Office of the Assistant Secretary for Civil Rights
1400 Independence Avenue, SW

Washington, D.C. 20250-9410, USA;

(2) fax: (202) 690-7442; o
(3) correo electrénico: program.intake@usda.gov.

Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.



