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;Tenga Mas variedad
con sus alimentos de WIC!

*| « Su paquete de alimentos incluird alimentos de esta lista
Vea la pagina 3 para saber el tipo y la cantidad
especificos de cada paquete
de alimentos.

CEREAL
* Fortificado con hierro y bajo en azlcar

OPCIONES DE GRANOS INTEGRALES
« Pan (de trigo integral) o tortillas (de maiz o de
trigo integral) o arroz integral o avena

FRUTAS Y VERDURAS
» Frescas o congeladas

» Jugo 100% rico en vitamina C

PRODUCTOS LACTEOS
* Leche sin grasa, baja en grasa (1% ) o de grasa
reducida (2%) para mujeresy nifios mayores de
2 afios

* Leche entera para nifios entre 12y 24 meses
* Queso

Se puede sustituir por leche de soyay tofu si lo pide*

PROTEINAS
* Huevos

Frijoles, chicharos o lentejas o crema de
cacahuate

Atin o salmodn enlatados para las mamas que
amamantan exclusivamente

ALIMENTOS PARA BEBES
 Frutas y verduras para bebés

» Carnes para bebés que reciben lactancia
materna exclusiva

sus alimentos de WIC

* Cereal para bebés
* Férmula para bebés

El programa W IC no le proporciona toda la leche

de formula que su bebé pueda necesitar, asi que
amamante a su bebé tan seguido le sea posible. La
alimentacion con el pecho muchas veces le ayudara
aproducir mas leche materna, y es posible que usted
no tendra que comprar leche de formula. Ademas, la
alimentacion con el pecho es buena para susaludy la
salud de su bebé.

*La leche de soyay el tofu requieren una receta médica
para los nifios.



CEREAL

GRANOS INTE-
GRALES

FRUTAS Y
VERDURAS

JUGO

LECHE

QUESO

HUEVOS

FRIJOLES

CREMA DE
CACAHUATE

ATUN O
SALMON

0-1 MESES
1-3 MESES
4 -5 MESES

6-11 MESES

FRUTAS Y VERDU-
RAS PARA BEBES

CARNES PARA
BEBES

CEREAL PARA
BEBES

PAQUETES DE AUMENTOS DE WIC (por mes)

36 onzas

2 libras

$8.00

128 onzas liquidas

3 galonesy 1
cuarto de galén

1 libra

1 docena

1 libra en bolsa o
4 latasl o

1 frasco de

18 onzas

MUJERES
EMBARAZADAS

36 onzas

1 libra

$10.00

144 onzas liquidas

4.5 galonesy 1
cuarto de galén

1 libra

1 docena

1 libra en bolsa o
4 latas o

1 frasco de

18 onzas

FORMULA PARA BEBES2

BEBES A LOS 6 MESES

Lactancia materna
exclusiva

36 onzas

1 libra

$10.00

144 onzas liquidas

5 galones y 1 cuarto
de galén

2 libras

2 docenas

1 libra en bolsa y
4 latas o

1 frasco de

18 onzas

30 onzas

64 frascos
de 4 onzas

31 frascos
de 2.5 onzas

24 onzas

1. Un nifio debe ser de 24 meses de edad o mayor para poder recibir frijoles en lata.

2. Todas las cantidades de formula son aproximadas porque pueden variar. Los paquetes de formula
para bebés con necesidades especiales estan disponibles si tiene una receta médica.

SUS

ALIMEN
DE WIC

* Son bajos en grasa y
altos en fibra

e Le ofrecen variedad nu

* Ayudan a estimular un
peso normal

MAMAS Y BEBES
Lactancia materna
casi exclusiva

36 onzas

1 libra

$10.00

144 onzas liquidas

4.5 galonesy 1
cuarto de galén

1 libra

1 docena

1 libra en bolsa y
4 latas o

1 frasco de

18 onzas

Hasta
0 latas
4 latas
5 latas

4 latas

32 frascos
de 4 onzas

24 onzas

Alimentacion
con férmula para
bebés

36 onzas

$10.00

96 onzas liquidas

3 galones y 1 cuarto
de galén

1 libra

1 docena

1 libra en bolsa o
4 latas o

1 frasco de

18 onzas

Hasta
9 latas
9 latas
10 latas

7 latas

32 frascos
de 4 onzas

24 onzas
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mprar en la tienda. Si su

0 en una linea, esto significa
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Cuando compre sus alimentos
de WIC, no olvide llevar la
Guia de compras de WIC de Texas.
Le dice todo lo que necesita saber
sobre los alimentos especificos y el
tamafo de los paquetes. Para algunos
alimentos de WIC, puede comprar
cualquier marca. Para otros,
tiene que comprar la
marca mas economica
de la tienda.
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Ejemplo:

Sisu lista de compras indica 3 libras
(LB) de pan, tortillas, arroz o avena:

£s

Puede escojer 3 del mismo alimento:

iC\ I

3 bolsas de 1libra de pan o
m3 bolsas de 1libra de arroz

O, puede combinary dividir los
alimentos para que equivalgan
3libras:

1bolsa de 1libra de pan méas

0% 1bolsa de 1libra de arroz mas
1bolsa de 1libra de tortillas

2 bolsas de 1libra de tortillas méas
1paquete de 1libra de avena

Nata: 1 libra = 16 onzas
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Guia para comprar crema de
cacahuate y frijoles

Si su lista de compras indica UNA (1.00) unidad, escoja uno de cualquiera de estos alimentos. *

FOASWCSHOW>«US'
Decanto*

SOPWHASTIIVE

SSSE

4 latas de frijoles 1 libra de frijoles en bolsa Crema de cacahuate en
frasco de 18 onzas

Si su lista indica DOS (2.00) o mas unidades, los puede combinar y dividir de esta manera

S su lista indica una (1.00) ...y usted compra una lata de ...el balance en su lista ser4 .75
unidad ... frijoles ... (3 latas)

1.00 =4 latas =

Opciones inteligentes, familias saludables | 5



Como escoger y comprar frutas y verduras

» Su compra de frutas y verduras de WIC tiene
que ser menos o igual al valor del beneficio
de su tarjeta. Si sobrepasa el limite, quizas
tendra que devolver algunas cosas o pagarlas

por separado.

» Las variedades congeladas o frescas ya
preparadas tienen que ser de un solo
ingrediente (por ejemplo, se permiten
chicharos congelados pero no se permite
una mezcla de chicharos y zanahorias

congelados).

» Se permiten los camotes y el fiame.
No se permite ningln otro tipo

de papa.

» Las hierbas y especias tampoco

se permiten.

preguntas frecuentes

. COMO PUEDO EVITAR
SOBREPASAR EL LIMITE DEL
VALOR DE MI BENEFICIO?

» Pese todo. Pese las frutas y
verduras frescas para saber
cuénto van a costar en el
momento de pagar.

» Entre més sencillo, mejor.
Busque productos que se
venden por cantidad, por
ejemplo 5 limones por
un dolar.

» Haga la cuenta. Sume las frutas
y verduras frescas o congeladas
antes de llegar a la caja.

» Revise cuanto le queda. Cada
vez que vaya de compras, vea
cuanto es el saldo.

6 | Su guia de alimentos de WIC

¢COMO PUEDO OBTENER
EL MAXIMO NUMERO DE
FRUTAS Y VERDURAS CON
EL DINERO QUE TENGO?
» Compre durante la cosecha.

Las frutas y verduras que
estan en cosecha son mas

frescas, sabrosas y econémicas.

» Cdmprelas congeladas. Las
frutas y verduras congeladas
contienen los mismos
beneficios nutricionales que
las frescas y muchas veces
cuestan menos.

» Compre lo que esté en oferta.
Busque en la tienda las ofertas
especiales de la semana.

SI NO GASTO EL VALOR
TOTAL DEL BENEFICIO, ¢SE
AGREGA AL SALDO DEL
SIGUIENTE MES?

» No. Los beneficios de WIC no
usados no se pueden agregar al
saldo del siguiente mes.

¢PUEDO USAR CUPONES
O TARJETAS QUE PREMIAN
A LOS MIEMBROS DE LA
TIENDA?

» Se puede usar todo tipo de
cupones, pero dependiendo de
lapromocién o de latienda, los
cupones pueden o no reducir
la cantidad que le descuentan
la tarieta.



con Al
DE WIC

de nuestras recetas

, sencillas, delicio
Ensalada de atun

Porciones: 4 y apI’OpIadaS p<
INGREDIENTES '0S, que aparecen
« 2 latas (de 5 onzas) de atlin, escurridas P@'nas Siguienfei

* A taza de mayonesa "light" (de grasa reducida)

« 2 cucharadas de salsa de pepinillos, salada o dulce (o i DiSfrute?

mas, al gusto)
¢ 1 manzana, picada

INSTRUCCIONES:

En un tazén, combine el atan, la mayonesa y la salsa
de pepinillo. Agregue la manzana y mezcle bien.
Sirva con pan de trigo integral.

CADA PORCION CONTIENE

Calorias: 145 Grasa: 4g
. Proteinas: 18g Sodio: 376mg
minutos ) ]
ds preparacion Carbohidratos: 10g Fibra: Ig

~I Opcionés intéligentes, familias salyddbles | 7



Beneficios nutricionaies

Frutas
rd

PJ/ras

ENTRE MAS COMA, MEJOR

Las frutas y verduras estan llenas de vitaminas,
minerales, fibra y otros compuestos beneficiosos que
le ayudan a tener una salud optima.

Comer frutas y verduras puede ayudar a su familia a:
 alcanzary mantener un peso saludable

* reducir el riesgo de sufrir enfermedades del corazon, diabetes y
algunos tipos de cancer

« fortalecer lainmunidad para combatir los resfriados comunes y otras
enfermedades

Cada miembro de la familia que llena los requisitos de WIC recibe
beneficios con un valor de entre $6 y $10 para comprar frutas y verduras
frescas o congeladas. A continuacidén se mencionan algunas maneras de
aumentar el consumo total de su familia:

» MEZCLE LOS COLORES. Escojauna variedad de colores para
conseguir el maximo de nutrientes.

» MANTENGALAS FRESCAS. Guarde las frutas y verduras frescas
en su cajon especial del refrigerador para mantenerlas frescas durante
mas tiempo.

» LLEVESELAS. Tenga listas rodajas de frutas y verduras en el
refrigerador para comerlas como bocadillo o llevarselas al instante.

» TOMESLEAS. Hagaun licuado de frutas para tener un delicioso
desayuno o postre.

» PONGALES ADEREZO. Pruebe el yogur con lafruta o los
aderezos bajos en grasa con las

8 | Su guia de

¢.POR QUE NO SE PERMITEN
LAS PAPAS BLANCAS?

Aunque las papas blancas son
nutritivas, las investigaciones han
probado que los estadounidenses
comen suficientes verduras con
almidones. La meta de los paquetes
de alimentos de WIC es alentar a las
familias a comer una variedad de
diferentes frutas y verduras para que

puedan tener una salud éptima.

Para obtener recetas y mas
informacion sobre como escoger y
guardar las frutas y verduras, vea
www.texasWIC.org.



Verduras sofritas con pollo o tofu

Porciones: 4

INGREDIENTES INSTRUCCIONES:

« 1taza de arroz integral, sin cocer Prepare el arroz segun las instrucciones en el paquete.

» 1cucharada de aceite vegetal Prepare la salsa de cacahuate: ponga la crema de cacahuate,

» 1libra de pollo o tofu extra firme, cortado en cubitos salsa de soya, azlcar moreno, jugo de limén verde, ajo,

« 3tazas de verduras, cortadas en pedazos pequefios jengibre y agua en un tazén para microondas. Cocine en el
(cualquier combinacién de brdocoli, pimiento morron, microondas entre 30 y 60 segundos y luego mezcle con un
hongos y cebolla verde) batidor.

* Ytaza de cacahuates, picados (opcional)
» \Mitaza de salsa de cacahuate usando la receta a
continuacion

En un sartén grande, caliente el aceite a fuego medio.
Agregue el pollo o el tofu y sofria hasta que quede dorado
(aproximadamente de 6 a 8 minutos para el pollo, y de 10

Salsa de cacahuate a 12 minutes para el tofu). Ponga las verduras en el sartén
» 2 cucharadas de crema de cacahuate y sofria 3 6 4 minutos mas. Agregue la salsa de cacahuate,
» VA cucharadas de salsa de soya baja en sodio mezcle y cocine otros 3 6 4 minutos. Sirva sobre el arroz

« 1 cucharada de azGcar moreno cocido y por encima rocie cacahuates picados, si lo desea.

e 1 cucharada de jugo de limén verde
1 cucharadita de ajo ojengibre frescos,
picados o rallados
Y%taza de agua

CADA PORCION CONTIENE

Calorias: 394 Grasa: 15¢g
Proteinas: 19g Sodio: 285mg
Carbohidratos: 61g Fibra: 4g

pciones inteligentes, familias saIudabIesm



Beneficios nutricionales

(Granos integroles

PARA TENER UN CORAZON SANO

Los alimentos hechos de granos de cereales, tales como

trigo, arroz, avena 0 maiz, se consideran productos

de arafos.
y

el
¢QUE SON LOS GRANOS INTEGRALES?
Los granos integrales contienen el grano entero: el germen, el salvado
y el endospermo. Los granos refinados han sido procesados para
quitar el germen y el salvado. el germen

Los granos integrales contienen nutrientes importantes y fibra.
Consumirlos puede ayudar a su familia a:

¢ alcanzar y mantener un peso saludable
reducir el riesgo de sufrir enfermedades del corazdn, diabetes y ciertos canceres
reducir el estrefiimiento y mejorar la digestion

‘Granos
Integrales
de WIC

Como parte de sus beneficios de WIC, se
puede incluir productos integrales en paquetes
de 1libra (16 onzas).

SUS OPCIONES SON, ENTRE OTRAS:

» Pan 100% de trigo integral
» Arroz integral
» Avena

» Tortillas de maiz o trigo integral



Arroz con pollo

Porciones: 6

INGREDIENTES INSTRUCCIONES:

- 3tazas de arroz integral cocido Combine en un tazén el arroz, los chicharos, el pollo, la
« 1 paquete de 10 onzas de chicharos verdes congelados mayonesa, las almendras, la salsa de soya, la pimienta y
« 2tazas de pollo cocido, en pedazos el ajo en polvo. Pdngalo en una cazuela para hornear de
« > taza de mayonesa "light" (de grasa reducida) 3 cuartos de galdn rociada con aceite en aerosol. Cubra 'y
« >3taza de tajadas de almendras o cacahuates picados, hornee a 350 °Fentre 15y 20 minutos.

tostados (opcional)

2 cucharaditas de salsa de soya baja en sodio

% cucharadita de pimienta negra molida

% cucharadita de ajo en polvo

Aceite vegetal en aerosol A *9

CADA PORCION CONTIENE

j Calorias: 321 Grasa: 119
lidm| | y. 1 H  Proteinas: 219 Sodio: 304mg iy f 2
para preparar Carbohidratos: 34g Fibra: 49

y cocinar

~ y o %
> fe

pciones inteligentes, familias saludables | 11



Licuado de frutas

Porciones: 3

INGREDIENTES

* 1 platano

« 2 tazas de fruta congelada sin endulzar, como fresas,
duraznos o arandanos

* % tazade 100% jugo de frutas, leche o leche de soya

* 8 orzas de yogur de vainilla o tofu blando (silken)

INSTRUCCIONES:

Ponga todcs los ingredientes en la licuadora y licte hasta
que quede suave. Sirvalo en vasos f:

iy

\

disfratelo!

minutos
\ de oreparacion /

\%

M

CADA PORCION CONTIENE
Calorias: 162 Grasa: Ig
Proteinas: 59 Sodio: 54mg
Carbohidratos: 369 Fibra: 3g

Productos
lacteos

OPCIONES MAS SANAS DE
PRODUCTOS LACTEOS

Los productos lacteos son una buena fuente de calcio
vitamina Dy otros nutrientes necesarios para tener
huesos fuertes y una buena salud en general.

Los productos lacteos bajos en grasa son buenos para la salud

La leche de grasa reducida (2%, baja en grasa (1%) y sin grasa le dan todos los mismaos
nutrientes que se encuentran en laleche entera. Solo el contenido de grasa es mas bajo.

Consumir productos lacteos bajos en grasa puede ayudar a su familia a:
* bajar el nivel de colesterol
« reducir el riesgo de sufrir enfermedades del corazén y embolia o derrame cerebral
+ alcanzary mantener un peso saludable

Alimentos lacteos
deWIC

k Los paquetes de alimentos de WIC solo permiten leche de grasa
reducida (2%), baja en grasa (1%) y sin grasa para las mujeres y los
nifios mayores de 2 afios. También se permite el queso normal y queso
bajo en grasa.

LowFat

Milk

Cced Fat



Tostadas a la francesa

Porciones: 4

INGREDIENTES INSTRUCCIONES:

« 2 huevos Con una batidora mezcle los hueves, la leche, la vainilla
y la sal en un tazén no muy profundo. Caliente el aceite
en un sartén afuego medio. Remoje cada rebanada de

» X3taza de leche sin grasa

* HAcucharadita de vainilla (opcional)
« 18cucharadita de sal (opcional) pan con la mezcla. Ponga las rebanadas en el sartén y
« 1 cucharada de aceite vegetal cocine hasta que se queden doradas, unos 2 minutos en
« 4 rebanadas de pan de trigo integral cada lado. Péaselas a un plato y rocie con azucar en polvo
y canela, si desea. Opcional: ponga encima fruta fresca,

como trozos de fresas.

CADA PORCION CONTIENE

Calorias: 157 Grasa: 79
Proteinas: 79 Sodio: 260mg
Carbohidratos: 17g Fibra: 2g

iones inteligentes, familias s



Beneficios nutricionales

Alimentos
rIcos en proteina

Los alimentos ricos en proteina, como carne magra de res
0 de aves, frijoles, huevos y pescado ayudan a su familia a
desarrollar y mantener tejidos sanos.

Sus alimentos de WIC contienen muchos nutrientes que
ayudan a mantener sana asu familia:

» Los frijoles, chicharos y lentejas y la crema de
cacahuate son buenas fuentes de proteina vegetal y
de hierro. Consumir suficiente hierro es importante
para prevenir laanemiay darles a usted y a sus hijos
mucha energia.

» Elpescado, como el salmony el atdn, contiene aceites
saludables llamados acidos grasos omega 3, los cuales

son ™P°rtantes para tener un corazon sano,

«

de WIC

ricos en proteina

» Huevos

» Frijoles, chicharos o lentejas
0 crema de cacahuate
(Los nifios menores de 2 afios recibenfrijoles
porque la crema de cacahuate puede causar
ahogo.)

» Atln o salmon enlatados
(Solo para las mujeres que amamantan
exclusivamente)

» El tofu y los alimentos lacteos también
son buenas fuentes de proteina.



Chili al estilo de Texas

Porciones: 10

INGREDIENTES INSTRUCCIONES:
2 tazas de frijoles pinto o rojos (kidney) Prepare los frijoles de antemano: ponga los frijoles en una olla, agregue agua
2 libras de carne magra de pavo o res molida hasta cubrirlos y déjelos remojar durante la noche. Escurra bien. Cubra los
2 cucharadas de aceite de cafidla frijoles con unas 6 tazas de agua. Cuando el agua empiece a hervir, baje el
VA taza de cebolla, picada muy fina fuego y cocine afuego lento entre 142y 2 horas. Escurra.

1-2 dientes de ajo, picado

2 pimientos morrones verdes grandes, sin el
corazoén ni las semillas, picados

1 cucharadita de comino en polvo

3 cucharadas de chile rojo en polvo

una pizca de pimienta de cayena

1 cucharadita de orégano seco (opcional)

4 tazas de tomates frescos o enlatados, picados
2 tazas de agua

Sal al gusto (opcional)

Queso cheddar rallado (opcional)

Ponga una olla grande a calentar a fuego medio alto. Agregue pavo o carne
de res, revolviendo a menudo hasta que estén cocidos. Escurra la carne y tire
la grasa. Pase la carne a un tazén y péngala a un lado. Caliente el aceite en la
misma olla. Agregue la cebolla, el ajo, el pimiento verde, el comino, el chile
en polvo, la pimienta de cayena y el orégano,, y cocine, revolviendo de vez en
cuando, durante 5 minutos. Agregue los tomates, 2 tazas de agua, la sal, los
frijoles ya remojados y escurridos y la carne cocida. Péngalos a hervir. Baje el
fuego y cocine afuego lento con latapa por hasta 2 horas. Sirva en tazones y
rocie con queso, s lo desea.

CADA PORCION CONTIENE

Calorias: 349 Grasa: 13g
Proteinas: 30 Sodio: 184

horas roteinas g odio mg
para cocine Carbohidratos: 32g Fibra: | 2g

Opciones inteligentes, fami!



Recetas

Arroz integral
espanol

Porciones: 6

INGREDIENTES

* 1cucharada de aceite

» l1taza de arroz integral, sin cocer
* %de taza de cebolla, picada

» 2 Jitazas de caldo de pollo o agua
e 12cucharada de comino en polvo
» 1-2 dientes de ajo picado

« 1taza de tomates, picados

e 1 cucharadita de sal (o al gusto)

* 1cucharada de cilantro, picado (opcional)

INSTRUCCIONES

Vierta el aceite en la cacerola y caliéntelo afuego
medio. Agregue el arroz y la cebolla y sofria hasta que
las cebollas estén blandas. Agregue el caldo de pollo o
agua, comino, ajo, tomates y sal. Cubra la cacerola con
una tapa apretada y déjelo hervir. Baje el fuego y cueza
afuego lento con latapa hasta que el arroz esté blando
y absorba todo el liquido, aproximadamente de 45 a 60
minutos. Apague el fuego y déjelo reposar con latapa
por unos 5 minutos. Remueva levemente el arroz con un
tenedor y adorne con cilantro, si lo desea.

TIEMPO DE COCCION DEL ARROZ INTEGRAL: el arroz integral se tiene
gue cocinar mas tiempo que el arroz blanco, asi que asegurese de leer
las instrucciones con cuidado y dejar suficiente tiempo para prepararlo.

Quesadillas rapidas con frijoles negros

Porciones: 4

INGREDIENTES

« Aceite vegetal en aerosol

 >» taza de pimiento morrén, picado muy fino
* > taza de frijoles negros, cocidos

« 1taza de queso cheddar rallado

« 4 tortillas de trigo integral o de maiz

e taza de salsa

« Htaza de lechuga, picada

INSTRUCCIONES

Ponga el sartér acalentar afuego medio. Rocie el sartén

con aceite en aerosol y ponga una tortilla adentro.

Ponga % de pimiento morrén, frijoles negros y queso

cheddar sobre la tortilla. Cuando el queso empiece
a derretirse, doble por la mitad la tortilla. Presione
ligeramente para sellar los bordes y luego voltee la
quesadilla para que los dos lados queden dorados.
Repita el proceso con las demas tortillas. Ponga
una cucharada de salsa y lechuga encima

y d sfrute.
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Postre crujiente de

Porciones: 6

INGREDIENTES

< 5tazas de manzanas peladas, en rebanadas
(aproximadamente 8 medianas)

3 cucharadas de azlcar granulado

» Mttaza de avena

« Z taza de azlicar moreno apretado

» >taza de harina comun

e > cucharadita de canela molida

» >taza de mantequilla

e >taza de nueces picadas (opcional)

INSTRUCCIONES:

Caliente el horno a 375 °F. Ponga las manzanas en
una cazuela para hornear cuadrada de dos cuartos
de galon y mezcle con el azlcar granulado. Para la
cubierta, combine la avena, el azicar moreno, la
harina y la canela en otro tazén. Con dos cuchillos,
vaya cortando y mezclando la mantequilla con los
ingredientes secos hasta que la mezcla tenga la
textura de migajas grandes. Agregue las nueces y
rocie sobre la fruta. Hornee entre 30 y 35 minutos
hasta que tenga un color dorado. Sirva con helado
de yogur, si lo desea.

Manzana

minutos para
preparar
y cocinar

Bocadillo listo en 3
minutos:
Zuquinibinis
R TES

¢ 1 calabacin, cortado en trozos de 12 pulgada

e 3 cucharadas de queso rallado tipo
Monterey Jack

» Y%taza de pimiento morrén, picado
(opcional)

INSTRUCCIONES:

Ponga los trozos de calabacin sobre un plato
que se pueda usar en el microondas. Rocielos
con el queso y pimiento morrén. Cocine en el
microondas atemperatura alta entre 30 y 60
segundos o hasta que se derrita el queso.

iPRUEBE ESTOS AUMENTOS DE WIC EN SUS RECETAS FAVORITAS!

» Los sandwiches tostados con queso son deliciosos cuando se hacen
con pan de trigo integral.

» Envuelva los ingredientes de su sandwich favorito en una tortilla de trigo integral

» Pruebe los tacos de pollo con tortillas de maiz o trigo integral.
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ACERCA DE WIC

Durante més de 30 afios, el Programa para Mujeres, Bebés y Nifios (WIC)
ha ayudado a mujeres embarazadas, nuevas mamasy nifios pequefios acomer bien, aprender sobre la nutricion
y a mantenerse saludables. WIC ofrece ayuda alas mujeres embarazadas, en fase de posparto o que amamantan, asi
como alos nifios menores de 5 afios.

WIC OFRECE

» Informacioén atil sobre la nutricién para usted y su familia
» Educacidn sobre la lactancia materna, ayuda y sacaleches
» Acceso aalimentos saludables

» Ayuda para encontrar otros servicios médicos y de salud

Para recibir mas informacién sobre los beneficios de los paquetes de alimentos de WIC, llame o visite la clinica local de WIC,
También puede visitar www.texaswic.org.

EL PROGRAMA WIC PUEDE AYUDAR!

Opciones inteligentes, familias saludables
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