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St dung Ung dung WICShopper dé:
- Xem qua cac trg cap hién cé cla quy vi.
« Quét ma vach dé tim thuc pham phd hgp véi WIC.

« St dung Danh sach Thuc pham nay trong (ing dung dé gitip
tim kiém cac nhan hiéu va kich c@ ma quy vi dugc phép mua.

«Tim cdc ctra hang/chg cd chap nhan

thé WIC, [ W
«Tra cliu cac y tudng vé cong thiic ndu an. %
—
= |
—— hopper “\ L ° 4 —
=1 | Hay tai xudng Ung
Q6
& e v || dung WICSho per
® 0 0 va dang ky thé
g o eWIC ctia quy/vi
@ ngay hom najrI
p0® |' |
i il | *cthédingtrén thiet bi
\(J iPhone va Android.

@ MEO MUA SAM

Ung dung c6 van dé két néi trong cira hang?

Thirmé Ung dung trudc khi quy vi vao ctia hang.
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Danh sach Thuc pham Dugc Chap thuan Trai cay va rau cii

Strdung daﬂnh sach thuc phdm nay dé chon céc nhan hi?u, loai va kich Trai Cay va rau cu tuoci
(@ thuc pham dugc cho phép trong gdi trg cap thuc pham ctia quy vi. . .
Kiém tra danh séch thuc phdm dé tra 13i nhiing cau héi sau: V1 NEN MUA @ DUNG MUA
« Thuc phdm con nguyeén, cit sin, thai  + Cécloai rau (i d& ché bién san diing lam xa
« Toi ¢6 thé mua thuc pham nay véi nhan hiéu nao? nhd hodc da dugc déng/boc goi Iéch tron, céc mon &n ché bién sén hogc céc
- Toi 6 thé mua thuc phdm nay theo cac kich thudc nao? + Rau xa lach va rau xanh trong goi khay thut pham danh cho bifa tiéc
’ oL o + Khéng thém x6t tron xa lach (dressing)
« Toi ¢6 thé chon huong vi nao? + Thiic pham hitu co (organic) la OK hoic nude chim
(dugc chap thuan) + Khng them hat, rdi cay séy kho, banh
mi nuéng
Trai cdy & Rau cti 4-5 « Khong cac loai rau thom hay gia vi
Ngii c6cnguydn hat .........cceeeeeeeeeennnnennnnsnnnnsesnnenneennenees 6 (nhu/ngd ri hogc ngd tay)
Banh mi duoc lam tir 100% lda mi nguyén hat ........cccceveeneeenen... 6 + Khong mua cac loai cay trong
Banh ngd (Tortilla) .....ccveeeeeeeeieeeeeieeee e 7

Banh ngd dugc lam tirlda minguyn hat ........ccooveeeeneneenereeenee 7
Miy dugc lam tir Ida mi nguyén hat
{110 T N

GO TGE ettt ettt ereeneanens 9
Hat tam [ta mi (BUlGUI) «...veeveeeeeeeeceeecce e 9
Sita 10-11
Thiic uéng dau nanh 12
Sira dé 13
Pho mai 13
Sifa chua 14-15
Tau hu 16
T"’"‘g 1 6 ¢ Add Item t;.t Picker
Bo dau phdng 17 )
Pau Ha Lan kho, dau cacloai va dau lang 17 @ M EO M UA SAM Phoies
Dau dong hop 17 Welght o items (2.5 1b)
CAAINGNBP <evcvrerecrereresererssssesessssssasssssessssssssssssnss 18 Thirding may tinh tréi cdyvaraucitrong | _ , |
NGl BCIaNh ...ceeeeeeeeeerneeereeereeeceeesaeenneecsaeesseecnsenees 19-21 phan “My Benefits (Trg cap cla toi)” trén - -
Ngii cocnong 2 ting dung WICShopper. Quy vi c6 thé tinh — on
Nuéc ép dGng chai 2 todn tién trdi cdy tuoi va rau ¢ mot cach . .
Nudc ép dong lanh 24 y ) ' =3 T
Thiic 3n em bé 25-27 nhanh Chéng va dé dang' H 15 =
Trdi cdy &rau cl 26 T T,
Thit coveeeereeeeeeeeereses, 27
NG CBC e 27




Trai cay va rau ci

Trai cay va rau ci dong lanh

[ NEN MUA —_—
R PR . Frozen

+ (0n nguyén, cat san hodc pha tron Fruit

+ Déaudong lanh la OK (nhu ddu lima, ddu nanh nquyén  aew ‘

trdi va dau mat den)
- Thuc phdm hiiu o (organic) la OK (dugc chap thuan)

Frozen
Vegetables

@ DUNG MUA

« Khong thém dudng, chat béo hodc dau an

« Khong thém nudc s6t hodc rau cdi cé s6t kem

« Khong thém gao, miy, thit, cac loai hat hodc mi sgi

« Khong khoai téy chién, banh khoai tay bao chién (hash brown), khoai tdy
0'Brien, hodc banh khoai tay vién (tater tot)

«Khong rau ¢d rac vun banh mi hoac tam bot

. Trai cay dong lon
M NEN MUA

«Tréi cdy dugc ddng gdi véi nudc trang hodc nudc ép trdi cay khdng dutng
- Batky loai hop dung nao, bao gdm hop/goi nhya s6 nhiéu
« Nutdc st tdo tu nhién hodc khong dudng la OK

« Thuc phdm hitu co (organic) 1 OK (dugc chdp thuan)

@ DUNG MUA
« Khdng thém xi-rd, chdng han nhu loai dam, nhat hodc qua nhat
« Khdng chat lam ngot nhan tao hoac chat lam ngot khong chiia calo
« Khong cocktail trdi cdy hodc trai cdy hon hp véi anh dao

2 ” ~
Rau cu dong hop
[ NEN MUA
« Rau khong cd thém chat béo hoac dau
« (achuala OK (nhu nguyén qua, vat b nudc, nghién, cat hat

Iuu, 1am thanh nudc ct nhao hodc xay nhuyén)
« Thuc phdm hitu co (organic) 1 OK (dugc chdp thuan)

@ DUNG MUA

« Khdng tron 1an véi dau chin cdy, chdng han nhu dau tay hodc dau den
« Khong rau ct dong hdop ngam chua, 6 sot kem hodc st

« Khong sot salsa, ca chua hdm hodc nudc st ca chua

Cacl 3
Banh mi dugclam tir lia mi ngu én hat

Mua sam cac Ioai thuc pham lam ti ngii c6c nguyén hat

Hay thuéng thiic nhiéu loai thuc pham lam tir ngii
cdcnguyén hat! Trg cap WIC cung cap:

+ Banh mi dugc lam tur « Miy dugclam tir lua mi
100% lia mi nguyén hat nguyén hat (Whole wheat pasta)
(100% whole wheat bread) «Yén mach (Oat)

« Banh ngé loai mém « Gao lut (Brown rice)
(Soft corn tortillas) - Hat tam lua mi (Bulgur)

+ Banh ngo dugc lam tif

ltiia mi nguyén hat
(Whole wheat tortillas)

Danh sach trg cdp clia quy vi ¢d ghi rd tong s6 cac loai thuc pham lam tir ngd cdc
nguyén hat ma quy vi cd thé mua.

NEu quy vi cd dd trg cap danh cho thuc pham lam tif ngii coc nguyén hat, quy vi c6
th€ mua nhiéu loai ngii cdc cling lic. Vi du, néu danh séch trg c&p cho thdy quy vi c
th€ mua 32 oz. thuc phdm lam tif ngii cdc nguyén hat, thi quy vi ¢6 thé mua:

—

100% o

Whole Wheat
@  Bread

VA

16 0z. 16 0z.

Banh mi dugc lam tir 100% lia mi nguyén hat
N 100%
16 0z. dén Whole Wheat

G4l «  Bread

M NEN MUA @ DUNG MUA

« Banh mi 6, vdi bat ky nhan hiéu nao + Khdng mua banh mi lam tir
«Trén nhan hiéu phdi ghi "100% whole bt mi trang (light/lite bread)
wheat (100% lam tif Ida mi nguyén hat)" . Khong mua thuc pham hitu co



Banh ngo (tortilla),

Banh ngo dugc lam tur lua mi nguyén hat

Banh ngé

V1 NEN MUA

« Chi dugc mua banh ngd vang hodc trang nhat loai mém
« (hidugc chon tir nhitng nhén hiéu sau day:

(alidad Herdez

(asa Rosa IGA

Don Pancho Kroger
Essential Everyday La Banderita
Food Club La Burrita
Guerrero Las 4 Hermanas
@ DUNG MUA

« Khdng mua banh ngd chién hay I&t
mong chién gion

- Khong mua thuc pham hiiu co hodc
mua v6i so lugng 16n

8 0z. hodc

16n hon

Mission

Reser’s Baja Café
Signature Select
Tortilla Land

Corn
Tortillas

Tortillas de maiz

Banh ngo dugc lam tur lua mi nguyén hat

] NEN MUA

« Chibanh ngd dugc lam tlr 100% Ida mi nguyén hat
« (hidugc chon tir nhitng nhén hiéu sau day :

Don Pancho Kroger
Essential Everyday La Banderita
Guerrero Market Pantry
IGA

@ DUNG MUA

« Khong mua banh ngo chién hay lat
mong chién gion

« Khong mua banh ng6 dugc lam tir
bt trang

« Khéng mua thuc phdm hitu co hodc
mua vdi s lugng 16n

8 0z. hoac
I6n hon

Mission
Ortega
Signature Select

100% Whole
Wheat Tortillas

tortillas de

trigo integral

Mi y dugclam ti lia mi nguyén hat,
yén mach

Mi y dugc lam tif lia mi nguyén hat

VI NEN MUA

« Ngii c6c nguyén hat hogc Mi y dugc lam tir [ia mi nguyén hat theo bét ky hinh dang nao
« Chi dugc chon ti nhitng nhan hiéu sau day :

Barilla

Essential Everyday
Food Club

Great Value
Kroger

Ronzoni
Signature Select
WinCo Foods

@ DUNG MUA

« Khdng mua thuc phdm hitu co hoac
mua vdi s lugng 16n

V] NEN MUA Yén mach

@ DUNG MUA

.

Bat ky nhan hiéu nao

Cacloai yén mach an lién, can dep va loai truyén thong la OK
Yén mach khong chia gluten la OK

Thuc phdm hitu co (organic) 1a OK (dugc chdp thudn)

Khdng mua cc loai an lién (khi mua dudi dang ngii coc
nguyén hat)

Khdng mua hodc mua vdi s6 lugng ldn

Khdng mua yén mach loai hat tdm (steel-cut), loai Irish hay loai Scottish
Khdng mua loai cd dudng, chét béo, ddu hodc mudi

@ MEO MUA SAM

Theo quy dinh trg cap WIC, yén mach la ngii cdc (cereal) hay ngii
cdc nguyén hat (whole grain)?
- Yén mach dung trong hp, tui hodc trong thiing dugc coi la trg cap ngii céc
nguyén hat
«Yén mach an lién trong cc g6i phuc vu cho mt phan an dugc coi la
trg cap ngii céc



Gao lit

V] NEN MUA
- Batky nhn hiéu nao ngar::rﬁ

+ Gao/com an lién (instant), "mét phat/minute" hodc
€6 thé ché nudic si ndu vao géi an lién la OK

« Gao It thom va gao It basmati la 0K

« Thuc phdm hitu co (organic) la OK (dugc chap thuan)

@ DUNG MUA

« Khong mua gao trang, gao moc hoang, gao da
xay hodc gao Ittt ndy mam (sprouted rice)
+ Khdng mua loai ¢6 gia vi, dudng,
chat béo, dau hodc mudi
+ Khong mua hodc mua véi s6 lugng Ion

14-16 0z
(chi c6 loai
gao an lién
ma thoi)

16 oz. hoac
16n han

Hat tam lua mi Bulgur

] NEN MUA

« Batky nhan hiéu nao

« Thucphdm hiiu cd (organic) la OK
(dugc chap thudn)

@ DUNG MUA
« Khong mua loai c6 gia vi, dudng,
chét béo, ddu hodc mudi
« Khdng mua hodc mua vdi s6 lugng 16n

Mua sira
Tat ca sita theo ché dd trg cap WIC déu dugc tiét tring va c6 b sung Vitamin D.
[ NEN MUA @ DUNG MUA
« Bétky nhan hiéu nao « Khdng mua siia gao, siia hanh nhan,

« Skim Delux, Ultra, Creamy, sifa ¢6 ba, sifa ¢6 huang vi hodc siia tuoi
Royale, Supreme, v.v.]a 0K nguyén chat, hodc sita A2
« Khong mua thuc pham hitu co
- Khéng mua sita cd bd sung Omega-3 hoac
Vitamin E
- Khong mua sén phdm sia ddc biét nhu
chai bang thiy tinh

Hay néi chuyén véi van phong WIC dé dugc mua cac loai sifa sau.
Bat ky thuong hiéu nao ciing OK.
= Siia lén men (Acidophilus milk)
= Sita khdng o chat nhuan truong

(Lactose-free milk)

= Sita kho (sia bot) khong béo Available WIC Items
(trong Iuaong 25’6 OZ) 8 GAL Fat free or 1% milk
» Sita dc bay hoi (hop 12 0z) &_sexctptmn e e

41163690257 S-ALLOWED

@ MEO MUA SAM s

42187011370 S-ALLOWED

Strdung ng dung dé xem loai stia nao co
trong danh sach trg c&p ctia quy vi. Quét s
ma vach dé xem loai d6 co OK hay khong. SRR

THB5155005 S-ALLOWED
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” n n~ b Y
) Thic uéng dau nanh
[ NEN MUA
« Chi dugc chon tir nhitng nhan hiéu va san pham sau day:

Dugc trit lanh

2= .

CW"‘NE"" confiRient
IS SOYMILK
origloal Vanilla

8th Continent Silk
nguyén chdt hodc vi vani original
64 0z. 32 0z., 64 0z. hodc 128 oz.
Trén ké

Pacific Ultra Soy Silk
original original
320z 320z

32 0z. = quart
64 oz. = nifa galong

West Life Organic Soymilk
Calcium & Vitamin D
plain or vanilla
320z




Sirade
V] NEN MUA

- Mua céc loai sita dé cd trong Danh sach Thuc pham duoc trg cép cla quy vi
« Chi dugc phép mua loai Sita dé Meyenberg

e

- > —
Megmbery Meyenberg
ﬁilakt ﬁ:at siade | sta dei
nguyén chat ilk bé

@ ) llk 32 0z. hodc () 320z

i 64 0z.
) MRS wemy  SHadébdtnguyén T T Sitadé dac
| % chét i ﬁ, . nguyén chat
=) m hop 12 oz. !@'.  hop12oz
“ g6i 12 0z.

Phé mai

] NEN MUA

« Chinhiing g6i 1 hodc 2 pound, san xut tai My
« Batky nhan hiéu nao ctia pho mai Cheddar (mild/nhe hoac medium/trung binh),
Colby, Colby-Jack, Cheddar-Jack, Monterey Jack hodc Mozzarella

« 16 0z (11b.) Pho mai Sgi Mozarella la OK

@ DUNG MUA

« Khong mua pho mai cheddar loai sharp/cting, ‘ ‘ \‘ »
extra sharp/qué cting, hoac mau trang

« Khong mua phd mai da dugc sc Iat, ché bién san, hodc bao sgi

« Khong mua phd mai loai hitu co, loai lam tlr du nanh, sita dé hodc
sifa tuoi nguyén chat

« Khdng mua céc thuc pham lam tir pho mai hay cac loai phd mai trét (nhu Velveeta)

« Khdng mua phd mai xng khéi hodc xong mui vi véi nhing thi nhu 6t jalapefio
hodc hat caraway

« Khong mua Mozzarella tuoi (dong gdi cé nuéc)

V] NEN MUA @ DUNG MUA

+ Chinhiing hdp 32 oz. (hodc21b.) « Khéng mua thuc pham hitu co

+ Mua cdc loai siia chua ¢ trong Danh - Khéng mua sita chua loai “light/nhe”
séch Thuc phdm clia quy vi (nguyén « Khong sifa chua cd chat lam ngot
kem, it béo hoac khdng béo) nhén tao, nhu aspartame hoac

« Chon tu nhitng nhan hiéu va huang sucralose
vi sau day

Siia chua lam tir sita nguyén chat (cho tré em 1 tudi)

gt D

« Nguyén chét, + Nguyén chét,

- Nguyén chdt,

T AR khéng vi .
khong vi khdng vi .|+ Greek nguyén chat, Greek, nguyén chat,
+ Nguyén chét, vi vani khong vi vivani

g ather

IS MOUNTAINHIGH
R
X ) « Nguyén chdt,
- Greek, nguyén chat, = - Greek, nquyén + Nguyén chat, khong vi
khong vi cht, khong vi khang vi - Nguyén chit,
« Greek, nguyén chét, + Nguyén cht, vivani | yjyani
vivani mat ong - Nauyén chat, vidau |. Nguyen chat, vi dau

2 Wl | WinCo
Nancy; (@B Winc:
« Nguyén chit, « Nguyén chdt,

vimdt ong « Greek, nguyén khang v
chat, khong vi

1CTR (hép dung) = 32 0z. (21b.)

Sita chua it béo hoac khang béo
(ngui I va tré em trén 2 tudi)

+ Khong béo, khong vi
« Khong béo, vi vani
« ltbéo, khdng vi

« [tbéo, vivani

14

+ Khong béo, khong vi
« Khong béo, vi vani

+ Khdng béo, vi dau

« lthéo, khong vi

+ Khong béo, khong vi
« [tbéo, khdng vi
« ftbéo, vivani



Sira chua it béo hoac khéng béo , tiép
(ngu'di I va tré em trén 2 tudi)

« Khdng béo, khong vi

« [tbéo, khéng vi

« ftbéo, vi vani

« {tbéo, vidau

« [tbéo, vi viét quat

- Greek, khong béo, khong vi
« (Greek, khong béo, vj vani

« Greek, khong béo, vi dau

« [tbéo, khéng vi

« [tbéo, vivani

« ftbéo, vidau

« ftbéo, vi dao

« [tbéo, vi qud mam xoi
« Greek, khong béo,

khong vi

« Greek, khong béo, khong vi
« Greek, khong béo, vi vani

+ Khdng béo, khdng vi
« [tbéo, vivani
. [tbéo, vidau
« [tbéo, vi dau - chudi
- [tbéo, vidao

e

« [tbéo, vidau

« [tbéo, vi qud mam xoi
- [tbéo, vidao

« Greek, khong béo,

khong vi

« Greek, khong béo, vi vani

Lucerne

e

« Khdng béo, khong vi

« [tbéo, khong vi

« fthéo, vidau

« fthéo, vi dao

- Greek, khong béo, khong vi
- Greek, khong béo, vi vani

MOUNTAINHIGH

« Khong béo, khong vi
« Khong béo, vi vani

« [tbéo, khong vi

« [tbéo, vivani

Nancy;

+ Khdng béo, khdng vi
« Khong béo, vi vani
« [tbéo, khdng vi

.OPEN:
NATURE

« Greek, khong béo,
khong vi

- Greek, khong béo, vi vani

« Greek, khong béo, vi dau

Td[cu'%ook
« ftbéo, vivani

+ ltbéo,vidau
« Itbéo, vi dao

WinCo

FOODS

« Khong béo, khong vi
« [tbéo, vivani
« fthéo, vidau
« [tbéo, vi dao

L
o5
Yoplait
« {tbéo, vj vani
« fthéo, vidau
« ftbéo, vi dau - chui
« fthéo, vi dao
« [tbéo, viviét quat

Tau hii

V] NEN MUA

« Chicachdp chita 16 0z. (11b.)
« Dugc dong gdi ¢d nudc

@ DUNG MUA

« Khdng mua cac hgp nhd hon 16 oz.

« Chi chon tir nhitng nhan hiéu va san pham dugc lam lanh sau day:

4

Azumaya Tofu
(ting (Firm), Rat
(ling (Extra Firm),
hodc Mém Min
(Silken)

House Foods
(khdng loai hitu ca)
(ling (Firm), Ciing
Vira (Medium Firm)
hodc Rét Cling
(Extra Firm)

Franklin Farms
Mém mai (soft),
(ting (Firm), Cling Vlra
(Medium Firm) hodc
Rét Cing (Extra Firm)

NaSoya
Loai hitu co mém
min

Triing

] NEN MUA

« Chinhiing hop dung mot ta tring ~ +
« Batkynhanhiéutringgatrang, -
¢@16n nao
- Triing tir ga nuoi theo ki€u tha rong
la OK

16

© DPUNG MUA

Khong mua tring nau

Khong mua tring ddc san (nhu Eggland's Best,
véi ham lugng Omega-3 cao han hodc Vitamin
E, tring tlr ga nudi theo kiéu tha rong hoac
thd dong)
Khdng mua thuc phdm hiiu co



Bo dau phong

V] NEN MUA

« Chinhiing hop 16-18 oz. thoi
« Batky nhan hiéu nao
« Thuc phdm hitu co (organic) 1 OK (dugc chdp thuan)

@ DUNG MUA

« Khong mua dau phdng “trét” banh hodc dau phdng
rang mat ong

+ Khong mua ba dau phong it béo hodc gidm chat béo

« Khong mua cac loai c6 thém thach ndu dong (jelly),
keo déo (marshmallows), s6-c6-la hay mat ong

+ Khéng mua loai Omega-3

« Khong mua s6 lugng I6n hodc tu xay

V] NEN MUA

« Chi dugc chon mua nhiing tui 16 oz.
hodc32 oz.

- Batky nhan hiéu va loai nao

« Thuc phdm hitu o (organic) la 0K
(dugc chap thudn)

@ DUNG MUA

« Khdng mua nhiing loai c6 thém gia vi
« Khong mua hodc mua véi s6 lugng Ion

Dau dong lon

V] NEN MUA

« Chinhiing lon 15-16 0z.

- Bat ctt nhan hiéu hodc loai déu nao

« Déu it mudi la OK

- Thuc pham hitu co (organic) la OK (dugc chdp thuan)

@ DUNG MUA

+ Khdng mua ddu da chién, dau nudng hodc dau xanh
+ Khong mua cac loai c6 thém ddu, gia vi hoac huong liéu

V] NEN MUA

« Batky nhan hiéu ca nglr dong hop timg khoanh loai
light/nhe hodc ca héi hong dong hdp cd nudc

« (d moi (sardines) chi véi hiéu Chicken of the Sea
hodc Bumble Bee déng hop cd nudc la dugc

@ DUNG MUA

« Khdng mua cé ngt, ca hdi hodc cd moi ¢6 ném
huang vi

« Khéng mua cé ngur vay dai, c& nglr vay vang hodc
¢d ngur tongol

+ Khong mua ca héi d6, sockeye, hodc ca hdi lung
xanh hodc Dai Tay Duong

« Khong mua cé cat lét san

« Khong mua ca déng gdi ngam trong dau

Ca héi héng - Khéng mua cac loai dugc dong goi nhd hodc goi
Lon 5 oz. hodc ¢ I6n hon 1phan dn
+ Khong mua ca ddc san nhu cd nglr dénh & bac cuc

Bumble Bee Chicken of the Sea

Hop ca moi 3,75 oz.

Vi du vé cach quy vi c6 thé két hgp cac

lon ca nhiéu ¢d khac nhau

=29,75 oz.

18
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i i

! Ngii coc lanh Ngii coc lanh
|

| | |

Mua ngﬁ ca'c (cereal) [V] NEN MUA cackich ¢& 12 oz. dén 36 oz.
Tim nhitng ky hiéu nay trong Danh sach Thuc phdm dé chon mot | Kellogg’s
loai ngii cc nguyén hat ma c6 thém axit folic, hodic la khdng e _— =
. I' . “&ﬁ” Special
6 gluten g‘” ‘CORN
ran
o) @ [
. 100% Gid tri Hang ngay (Daily Value - DV) cho folate @ AT 3553
s - b A
\G) (bng ty sén xudt tuyén b6 ng cic khong cd gluten All-Bran Complete Comn Flakes Special K
Wheat Flakes (nguyén chat) (nguyén chat)

m Dugc lam tir ngii cdc nguyén hat va la mot ngudn chat xo doi dao

Kich ¢& hdp ngii cdc nhd nhat quy vi co thé muala 9,8 oz.
(dai véi ngi coc néng) hodc 12 oz. (d6i véi ngd coc lanh). Néu
khoan trg cap ngii coc ctia quy vi con it hon 9,8 oz.,

quy vi sé khong thé diing né dé mua ngii cdc. Frosted Mini Wheats Strawberry e
(nguyén chit) Frosted Mini Wheats Rice Krispies (nguyén chat)
(ach t6t nhét dé dam bao quy vi dng hét trg cdp ngi cbc clia | General Mills

minh la mua cc hdp c6 kich ¢ 12 oz, 18 0z., 24 0z. hodc 36 0z.

Vi du vé cach quy vi c6 thé két hop cac
hép/géi ngii cac ¢6 kich & khac nhau

Blueberry
& Chex

" 7 LaRot sit | 6 F2¥ Lince size |
18 24 Clwm J Multi frain
0z. 0zZ. Ee ek Gy CllBEI : l{]S
18 12 5 :
L oz.
Tong cong 36 oz. Tong cong 36 oz. Cinnamon Chex Cheerios (khong vi) Multi Grain Cheerios

(nguyén chat)

12 12 M_?..
0z. 12 oz. 12 i )
0z. 12 0z. 11.8 Ki LV
oz. oz NIX
B v
Tong cong 36 oz. Tdng cong 35,8 oz. m

Kix (nguyén chét) Berry Berry Kix Honey Kix
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Ngii coclanh

Malt-0-Meal (hdp hodc tiii)

Frosted Mini
Spooners
(nguyén chat)

Post

g @ T O

-

Great Grains

Grape Nuts

P O

Banana Nut Crunch

HONEY ROASTED
- -

H Bunches of Oat H Bunches of Oat

o b % | Vo5 | toreyuncso
e : = "’
T © MEO MUA SAM

T (4ch t6t nhét dé d&m bao quy vi dung hét trg cap
ngii coc clia minh 1a mua cac hop cd kich 12 oz,
18 0z., 24 0z. hodc 36 0z.

Honey Bunches of Oats
Pecan & Maple Brown Sugar
|_ Bran Flakes - thuong hiéu ctia hang
BRAN
FLAKES Best Yet, Food Club, Great Value, ’ m

IGA, Signature Select

@ Essential Everyday m
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Ngii c6c néng

[VI NEN MUA cackich c& 9,8 oz. - 36 oz.

WHEAT

HOT CEREAL

Cream of Wheat Plain
1Phit Khdng an lién

& 0
CRE/

"“’!;'g L
,;./ 1

) Whole Grain |

FMINETE 5

Cream of Wheat Whole Grain,
2% Phit Khéng an lién

Quaker Instant Oatmeal Kro

»
—

N

Cream of Wheat Plain
2% Phit Khdng an lién

Cream of Rice Plain
Khong an lién

INSTANT

GRIT

| Original

S

Quaker Instant Grits Original
(g6i mot phan an)

wm O

Plain Instant Oatmeal,
g6i mot phan an

Single sarving

Best Bet, Food Club, Great Value,

ger, Shurfine, Signature Select,

(gdi mot phan an) WinCo Foods
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V1 NEN MUA 100% NUGC EP

chét la OK

sau day:

Chi chon tU nhitng nhan hiéu va hueng vi

@ DUNG MUA

trdi cdy hodc
light/nhe

Chi dugc phép mua nuéc ép chainhua 64 oz. + Khong mua nudc ép cocktail, nudc
Cécloai cd thém cht xo, vitamin va khodng

nudc trdi cay loai

Khdng mua loai hitu cg - Khdng mua

loai rugu tdo

+ Khong mua loai uép lanh

1CTR=
chai
- 64 oz.
Tree Top Juicy Juice Campbell’s
Bat ky huong vi nao (ngoai trir 3 Bat ky huong vi nao (achua
Apple Blend hodc Honey Crisp) (loai binh thuting va it natri)
=
100%
o
i \\__
Langer’s Ocean Spray Nudccam Nudc bugi
B4t ky huong vi nao, B4t ky huong vi nao, Bt ky nhan hiéunao | Batky nhan hiéu nao
100% nudc ép 100* nudc ép
Khong cocktail khdng dutng
Khang cocktail

Nudc tao

Best Yet,

Essential Everyday,
Food Club,

Great Value,

1GA, Kroger,
Market Pantry,
Signature Select,
Western Family,
WinCo Foods

Nudc nam viét quéc
(cranberry), hon hgp
nudc nam viét qudc-nho
(cran-grape) va hén hop
nudc nam viét quéc-mam
x0i (cran-raspberry)
Khong cocktail

Best Yet,

Food Club,

Great Value,
Kroger,
Signature Select,

Western Family

Nudcnho
(tim hodc trang)

Best Yet,

Essential Everyday,
Food Club,

Great Value,

1GA, Kroger,
Market Pantry,
Signature Select,
Western Family,
WinCo Foods

i) D

Rauct

Best Yet,

Essential Everyday,
Food Club,

Great Value,
Kroger, Signature
Select,

WinCo Foods
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V] NEN MUA 100% NUGC EP
Chi dugc mua nhing binh 11,5 - 12 oz.

Nhitng loai c6 thém chat xg, vitamin va
khodng chat la OK

Chi chon tir nhitng nhén hiéu va huong
vi sau:

@ DUNG MUA

+ Khdong mua nudc ép cocktail, nudc
tri cdy hodc nudc tréi cdy loai
light/nhe

« Khdng mua thuc phdm hitu co

+ Khong rugu tdo

« Khéng mua loai udp lanh

1C(TR=
Lon11,5-12 0z.

0ld Orchard
Bat c(t huong vi hodc hon hgp nao
véi ndp mau xanh 1a cay

Tree Top
Nudc tdo

Nudc cam
Bét ky nhan hiéu nao

100% grapefruit juice
| frozen concentrate

115-120z a2
rg‘l-_4

Nudc budi
Bét ky nhan hiéu nao

100% apple juice

fro

Nudc tao
Best Yet,
Essential Everyday,
Food Club, Great Value,
Kroger, Signature Select,
WinCo Foods
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Nudc nho
Best Yet,
Food Club,
Great Value,
WinCo Foods



Thucan embé

Mua thiican em bé
Quy vi ¢6 biét?

Khi 1&n 9 thang tudi, hau hét cac em bé c6 thé an trdi cdy mém va rau cd cat
nhd ndu chin ma chiing ¢ thé cam trén tay.

Quy vi c6 hiét [a WIC cd thé thay thé mot s6 loai thic an em bé dong
g0i trong hii bang mét so trai céy va rau bat dau tir lic 9 thang? Hay ni
chuyén véi vin phong WIC d€ biét thém chi tiét.

‘_ : pack
Né&u Danh sach Thuc ‘ Single | @ L o Ctaines)
pham trg cap clia & ;‘
quy vi liét ke 6 3
25,6 0z. caclo c64 oz loai lo ddi ¢d'4 oz.
quy vi cé theé mua

‘_7 2 pack
Néu Danh séch Thuc ﬂ @ L,,,:,ﬁ."ﬁ';w
pham trg cap cia s \1 ‘
quy vi liét ké - ? “ ?
128 oz.
quy vi c6 thé mua caclo cd4 oz. loai lo doi cd 4 oz.

‘_ 2 pack
Néu Danh sach Thuc ‘ﬂ L e e
pham trg cap cia dor j
qujvilietke gy e o
64 oz. 16 8
quy vi 6 thé mua caclo cd 4 oz. loai lo ddi 6 4 oz.
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Thitcan em bé -
trdi cay va rau cti

[ NEN MUA @ DUNG MUA

« Tréi cay va rau ci cho em bé véi + Khong mua cac loai "an tdi", mén trang
trong lugng 4 oz. miéng, sinh to hay "thit ham"

- Hop dung bang thay tinh hoac « Khong mua cac loai c6 thém ngii coc,
nhua la 0K sita chua, thit, gao, mi sgi hodc ngi coc

« Tréi cay va rau cdi khong vi hay + Khéng mua cdc loai c6 thém dutng
hén hop danh cho em bé hogc tinh bot

« (6 thé mua hop don, goi gom « Khéng mua céc loai thiic an cho bé tugi
2 hop, hodc ca hai tap di hodc hiéu "Graduates"

« Chidugc chon ti nhig nhan + Khong mua céc loai cd thém DHA
hiéu sau day: + Khdng mua loai tui/boc

« Khong mua thdc an bt cho em bé

*  Mothing Artifical Added  #

Beech-Nut

v oup journay; MyGerbers”

f

?0@“«:
Baby
PEA /-

Gerber

- # anic *
r;'o'%f

Earth’s Best Organic Happy Baby Organics = Wild Harvest Organic
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Thit danh cho em bé,
Ngii coc cho em bé

Thit danh cho em bé
(danh cho nhiing bé nao ma khdng nhdn siia bgt tir WIC)
V1 NEN MUA @ DUNG MUA
« Chidugc2,5 oz thiic an thit danh choembé - Khong mua cac loai c6 thém trai céy,
- Chinhiing hdp dung béng thiy tinh hodc rau cd, mi soi hodc ngi coc
bang nhua « Khdng mua cac loai thiic dn cho bé
« (6 thé cd nudc canh hoiic nudc thit tudi tap di hoac higu "Graduates"

+Chidugc chon tir nhitng nhan higu sau day: * Knong mua cacloai cd thém DHA

chicken 4 chicken broth

R
Beech-Nut Gerber Earth’s Best Organic
Ngii coc cho em bhé
[ NEN MUA @ DUNG MUA
- Trong lugng 8 oz. hoac I6n han + Khéng mua ngd cdc gao (rice cereal)

Khdng mua loai c6 thém siia bot, siia, sifa chua
hay trdi cay

Khéng mua céc loai ¢d thém DHA

Khdng mua loai trong lo/chai, lon hodc céc gdi
1 phan én

« Chi chon ti nhitng thuong hiéu
va loai ngii coc sau:

[ i
B S

larain &grow: A

§ .

SOATMERL o 70 S grganic @
i ::(J/ 2] ag‘m:‘f L

| OATMEAL CEREAL J
Jor

Gerber (hiiu ca OK) Beech-Nut Earth’s Best Organic

- Ni céc da logi hat (Cacloai hifu co'la OK)

« Chdo bdt yén mach « Ngii cc da loai hat
« Lia mi nguyén hat + Chédo bt yén mach

+Ngii cc hon hgp
« Chdo bot yén mach
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Dé tim hiéu thém vé WIC hodc tim mot van phong WIC gan
quy vi, hay goi 211 hoac truy cap trang web ctia chiing toi:

www.healthoregon.org/wic

LN Orcaon
L ' OREGON ]_[galth

Tai liéu ndy ¢ thé duogc cung cap béng mdt dinh dang khac theo
yéu cau ctia cac than cha bi khuyét tat. Goi 971-673-0040 (néi) hoac
1-800-735-2900 (TTY - dudng day danh cho ngui khiém thinh hodc
khuyét tat vé phat 4m) dé c6 dugc tai liéu nay bang dinh dang thay
thé phi hgp nhat cho quy vi.

Chiéu theo ludt lién bang vé dan quyén va cac quy ché va chinh séch vé dan quyén cia B9 Nong
Nghiép Hoa Ky (USDA), t6 chiic nay khang dugc phép phén biét ddi xdrvi Iy do séc toc, mau da,
quéc gia xudt than, gidi tinh (bao gom ca ban séc gidi tinh va xu hudng tinh duc), tinh trang
khuyét tat, tudi, hodc viéc tré thi hodc tré diia vi tiing tham gia hoat dng dan quyén .

Théng tin chuang trinh ¢6 thé dugc cung cdp bang céc ngon ngit khac khdng phai la tiéng Anh.
Nhitng ngudi khuyét tat cén giao tiép béng cac phuong tién thay thé khéc d€ co dugc thong tin
vé chuong trinh (chang han nhu chif ni Braille, ban in khd I6n, bang am thanh, Ngon Ngi My Ra
Déu), can lién lac véi co quan Tiéu Bang hodc dia phuang phu tréch, diéu hanh chuong tinh hodc
Trung Tam TARGET ctia USDA tai s6 (202) 720-2600 (tiéng ndi va TTY) hogc lién lac véi USDA qua
Dich VuTiép Am Lién Bang tai s6 (800) 877-8339.

Dénp khiéu nai vé phan biét ddi x lién quan dén chuang trinh, Ngudi Khiéu Nai can dién Mau
AD-3027, Mau Don Khiéu Nai vé Phan Biét D6i Xt cia Chuong Trinh USDA, ¢6 thé Iy trén mang
truc tuyén tai: https://www.fns.usda.gov/sites/default/files/resource-files/ad3027-vietnamese.
pdf, tirbét ky van phong USDA nao, bang cach goi s6 (866)-632-9992, hodc viét thu giii cho
USDA. Thu phai ghi tén, dia chi, s dién thoai ctia nguai khiéu nai, va phan mé ta vé hanh dong
bi cdo bugc I phan biét ddi i, ghi ddy da chi tiét dé cho Phé Bo Trudng phu trach Dan Quyén
(ASCR) biét vé tinh chét ciing nhu ngay xay ra hanh dong bj cdo buc 1a vi pham lugt vé dan
quyén. Gti thu hodc mau AD-3027 da dién tdi cho USDA qua:

(1) Quabuu dién:  U.S. Department of Agriculture
Office of the Assistant Secretary for Civil Rights
1400 Independence Avenue, SW
Washington, D.C. 20250-9410;

(2) Fax: (833)256-1665 hodc (202) 690-7442; hodc

(3) Email: program.intake@usda.gov

T6 chiic nay la mot nha cung c&p ca hdi binh dang.

57-1001 Vietnamese (9/2022)



