The new WIC foods provide healthier choices to meet your child's nutritional needs.
These foods:

v Are lower in fat and higher in fiber
v’ Provide a variety of foods for picky eaters
¢’ Help your child maintain a healthy weight

¢’ Follow the Dietary Guidelines and MyPlate recommendations

* 2 Ibs whole wheat bread,| + $6 cash value voucher for fruits | « 4 gallons, fat-reduced milk * 1 dozen eggs
brown rice or other & vegetables (2%, 1% or skim) or allowed * 1lbdry
whole grains + 128 oz vitamin C-rich juice substitutions™* beans/peas or

» 36 oz iron-fortified * 1 |Ib cheese substitutes for 18 oz peanut butter

cereal 3 quarts milk _
*Whole milk is provided for children under the age of 2 years.

**All soy milk and tofu requests and requests for cheese substitutions that exceed the maximum allowed (1 Ib cheese) must be accomp anied
by a health care provider request based on a qualifying medical condition.

N Health

Newr Jorsey Departrment of Health

Adapted from USDA food package education materials. USDA is an equal opportunity provider.
New Jersey WIC Services FFY 2013




Los nuevos alimentos de WIC ofrecen selecciones mas saludables para satisfacer las
necesidades nutricionales de su hijo/a. Estos alimentos:

+ 2 libras de pan de trigo
integral, arroz integral o
cualquier otro grano
integral

+ 36 onzas de cereal
enriquecido con hierro

v Son mas bajos en grasas y mas altos en fibras
v Ofrecen una variedad de alimentos para personas delicadas con la comida
¢’ Ayudan a su hijo a mantener un peso saludable adecuado

¢ Siguen las Guias Alimenticias y las recomendaciones alimenticias de

Mi Plato

+ $6 de bono en efectivo
(cash value voucher (CVV))
para frutas y verduras

« 128 onzas de jugo rico en
vitamina C

*La leche entera es proporcionada para los niflos menores de 2 anos.
** La leche de soya y los sustitutos del queso y el tofu (queso de soya) que exceden las cantidades maximas permitidas (1 libra de queso o 1 libra de tofu) deben

de ir acompanados por una peticion de su proveedor de servicios de salud basada en una condicion médica calificadora.

USDA es un proveedor de igual oportunidad.
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* 4 galones de leche de grasas
reducidas (2%, 1% o
descremada) o sustituciones
permitidas™*

+ 1 libra de queso sustituye 3
cuartos de galon de leche

* 1 docena de huevos

« 1libra
de habichuelas, frijoles, o
guisantes secos o 18 onzas
de mantequilla de mani




