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UMIESC TUTAJ CZEK WIC

“WSKAZOWKA

Czy wiesz, ze?

Dostawcy nie sg zobowigzani do
zaopatrzenia we wszystkie akceptowane
przez WIC produkty zywnosciowe.

W celu uzyskania dodatkowej

pomocy lub w przypadku pytan nalezy
skontaktowac sie z oddziatem lokalnym.

PRAWA UCZESTNIKOW

Uczestnicy programu WIC maja
prawo do

« uczciwego i petnego szacunku
traktowania

« korzystania ze sklepéw
spozywczych lub aptek w New
York State upowaznionych do
przyjmowania czekéw WIC

« Ztozenia wniosku o przeniesienie
do innej agencji WIC

. uzyskania wczesniejszej informacji
dot. terminu oraz powodu
zakonczenia zasitkéw w ramach
programu WIC

« poufnosci

« dostepu do wszystkich ustug
oferowanych przez WIC,
wigczajgc dopasowane do potrzeb
pakiety zywnosciowe



pLACZEGO PROGRAM WIC ST wazny?

Program WIC zapewnia zdrowg zywnos$¢ oraz znacznie wiecej.

Zdrowa Edukacja Wsparcie dla  Skierowanie
zywnosc¢ w zakresie kobiet do programu
odzywiania karmigcych
i zdrowia piersig
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KORZYSTANIE Z TEGO
PRZEWODNIKA

Celem tego przewodnika jest utatwienie zakupdw zywnosci WIC.

Program WIC NYS oferuje duzg réznorodnos¢ odzywczej
zywnosci. Podczas dokonywania zakupdow nalezy korzystac
z kolorowych etykiet, aby kupowac wg kategorii zywnosci.
Nalezy wybierac¢ zywnos¢, ktérg lubi rodzina w oparciu o liste
na czeku WIC oraz dostepnos¢ produktéw w sklepie.

Ponizej znajduja sie ikony zamieszczone w niniejszym
podreczniku dot. zywnosci. Zapewnig one wskazowki
umozliwiajgce poznanie i rozpoznanie zywnosci WIC.

POZNAJ ZYWNOSC WIC

SZUKAJ ETYKIETY ,MOZNA KUPIC” : :
Pozycje w tym miejscu mozna zakupi¢ przy uzyciu MOINA KUPIC
czekéw WIC.

CZESC ,,NIE MOZNA KUPIC”
Pozycji w tym miejscu nie mozna zakupic przy uzyciu a

czekéw WIC. ) )
NIE MOZNA KUPIC:

»DOWOLNA MARKA” g
Czesc zywnosci WIC jest dostepna wytacznie wg. nazwy /,4,,/301//4
marki. W przypadku tego oznaczenia mozna wybrac

DOWOLNA marke z tej kategorii.

WSKAZOWKI WIC e
Szukaj tej gwiazdki, aby poznac przydatne wskazéwki ~ WSKAZOWKA
dot. zakupoéw WIC.



LISTA ZAKUPOW

0 PRZED ZAKUPEM, UPEWNIJ

SIE, ZE POSIADASZ:

D Karte identyfikacyjng WIC

WSKAZOWIA

|:| Niniejszy przewodnik
dot. zywnosci WIC

[ ] Wtasne NIEPODPISANE
czeki WIC z wazna datg

NALEZY ZABIERAC WYLACZNIE CZEKI,
Z KTORYCH MOZNA SKORZYSTAC
PODCZAS TE) WIZYTY

Nazwisko osoby lub rodziny,
dla ktérej przeznaczona jest

Data ,,Not Good Before”
(nie mozna uzy¢ przed)
to data najwczesniejszej

Nr identyfikacyjny WIC Zywnosc. realizacji czeku.
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Pole ,Pay

Exactly” (zaptaci¢

doktadnie) to

miejsce, gdzie

] dostawca wpisuje
taczng cene

 J

zakupu za pozycje
na czeku.

. o |'
A T I-u_..._._. R TR 1] BLDDF TR AT B AP i & o 1D Ll
W .,,...-/....,-.1.--.-\“...

Zywnosé, ktéra uczestnik musi Miei
zakupi¢ przy uzyciu tego czeku.
Nalezy uzy¢ karty akceptowanej
zywnosci NYS WIC, aby sprawdzi¢
prawidtowa zywnosé.

ik lub

j w ktérym t
przedstawiciel podpisuje
NIEBIESKIM LUB CZARNYM
TUSZEM PO wprowadzeniu
prawidtowej kwoty w dolarach

w polu ,,Pay Exactly” (zaptacic¢
doktadnie).

Wiersz, w ktérym uczestnik lub
przedstawiciel wpisuje date NIEBIESKIM
LUB CZARNYM TUSZEM przy uzyciu tego
samego formatu, co daty w polach Not Good
Before/Not Good After (nie mozna uzy¢
przed/nie mozna uzy¢ po) PO wprowadzeniu
prawidtowej kwoty w dolarach w polu ,Pay
Exactly” (zaptaci¢ doktadnie).




LISTA ZAKUPOW

© W TRAKCIE ZAKUPOW:

|:| Zwr6¢ uwage na pozycje znajdujgce sie
na czeku WIC.

|:| Korzystaj z niniejszego przewodnika
podczas wyboru zywnosci zatwierdzonej
przez WIC.

|:| Czek WIC zawiera informacje dot. ilosci
(1 pojemnik) oraz wielkosci (64 uncje)
kazdego produktu, ktére mozna uzyskac.




LISTA ZAKUPOW

e PRZED PODEJSCIEM DO KASY:

D Zgromadz catg zywnos¢ wymieniong na
kazdym czeku.

|:| Znajdz kolejke do kasy, ktora nie jest
ekspresowa, wytgcznie do ptatnosci
gotdwka ani samoobstugowa.

Q PRZY KASIE:

|:| Umiesc pozycje WIC na ladzie kasy
pogrupowane wg czeku.

D Umies¢ pogrupowane, niepodpisane
czeki WIC na kazdej grupie produktéw
dla tych pozycji.

|:| Poinformuj kasjera o zamiarze korzystania
z czekow WIC.
[] Nigdy nie podpisuj wczesniej czekow WIC.

D Po umieszczeniu tacznej kwoty przez
kasjera w polu PAY EXACTLY (zaptacic
doktadnie), podpisz i umiesc date na czeku
NIEBIESKIM LUB CZARNYM TUSZEM.



LISTA ZAKUPOW

WSKAZOWKA

TAK:

- Czeki powinny by¢ oznaczane data w sposéb MM/DD/RRRR
(przyktad: 04/28/2015).

« Mozna réwniez stosowac inne formaty daty popularne w USA
(przyktady: 4/28/15, 04/28/15).

. Jesli uczestnik lub przedstawiciel popetni btad podczas
oznaczania czeku datg, uczestnik/przedstawiciel powinien
przekresli¢ date, parafowac i napisac prawidtowa date
powyzej btednej.

NIE:
- Nie nalezy wpisywac miesigca stownie (przyktad: kwiecien 28, 2015).

- Nie mozna korzystac z datownika w celu umieszczenia daty
na czeku.

“WSKAZOWKA

NIEPODPISUJ ANINIEUMIESZCGZAJ
DATY NA CZEKU WIC DO CZASU AZ
KASJER NIE WPISZE tACZNE) KWOTY
NA CZEKU.



MLEKO

DOBRE ZRODtO WAPNIA, BIALKA, WITAMINY D

. SPRAWDZ RODZAJ MLEKA i
:;NSKAZOWKAf Czek WIC okresla zawartosc ttuszczu w mleku, ktére )
< ~ nalezy kupiC. Kup rodzaj mleka wydrukowany na czeku & @

WIC. (Na przyktad: odttuszczone, 1%, petnottuste, bez = R
zawartosci laktozy, koszerne, mleko kozie) Q

MOINA KUPICY .,, - s

I
MLEKO KROWIE
Nalezy kupowac najwiekszy, dostepny pojemnik
((galon, 96 ungji, pét galona lub kwarta) (4 litry, 2,8 litra, 2 litry lub 1 litr)) lub
rozmiar wymieniony na czeku WIC

Imvtart

— st o
—
A =y
o — B = :---:"I;I
MLEKO ZAGESZCZONE  MLEKO W PROSZKU ZAGESZCZONE
BEZ CUKRU / MLEKO  Tylko pojemnik 25,6 uncji BEZ CUKRU MLEKO
W PUSZCE KOZIE/W PUSZCE

Tylkc? pojemnik 12 uncji Tylko marka Meyenberg
: Tylko pojemnik 12 uncji

NIE MOZNA KUPIC;

« Smakowe, ekologiczne
lub stodzone mleko
skondensowane;

« Maslanka lub mleko
z dodatkiem wapnia;

« Mleko o obnizonej
zawartosci ttuszczu (2%)




SER

DOBRE ZRODLO BIALKA | WAPNIA

MOINA KUPIC

e . )
| - Ser American poddawany pasteryzacji, ser
AE g Monterey Jack, Mozzarella, Cheddar, Colby, ' SER
g Swiss, Muenster, Provolone lub mieszanka l
F dowolnych z tych seréw

| E:tf}ﬂ « Zakup w kostkach lub plasterkach

- Muszg sumowac sie do masy podanej na czeku (dopuszczalne 1 lub
5 L wiecej opakowan

« SER KOSZERNY, jesli podany jest na czeku WIC LUB jesli sklep nie
posiada zadnego innego rodzaju sera

- Plasterki na krakersy; . Zywno$¢ zawierajgca ser, produkty

serowe lub serki do smarowania;
« Krakersy;

« Ser rozdrobniony, tarty, w kostce,

- Ser smakowy wstazki lub pateczki serowe;

Rt L
"| '[;}'}‘ ; lub ekologiczny;
b - Plasterki owijane oddzielnie.

WP RNRAES




JOGURT

DOBRE ZRODLO BIALKA | WAPNIA

MOINA KUPIC

Czek WIC okresla zawartos¢ ttuszczu, ktéry nalezy kupié.

« Pojemnik o pojemnosci doktadnie 32 uncji (11) LUB dowolne
potgczenie rozmiardw, ktére sumuje sie doktadnie do 32 ungji.

- Dowolnej marki: plain, plain Greek, organic plain, organic
plain Greek

« JOGURT KOSZERNY jesli podany jest na czeku WIC LUB
jesli sklep nie posiada w ofercie zadnych innych produktéw
koszernych

CEE eeeresesesesesseie
NIE MOZNA KUPIC:
« Jogurt smakowy (taki jak
waniliowy, owocowy);

« Z dodatkiem sktadnikow
(granola, cukierki itd.);

« Jogurt mrozony;

« Jogurt do picia/w tubce.




TOFU

DOBRE ZRODLO BIALKA | WAPNIA

MOINA KUPIC

OPAKOWANIA O MASIE 14-16 UNCJI (400-450 G)

MOINA KUPIC

lT “
Pacific Natural

Foods:

Ultra Soy —
Original oraz Vanilla

Dozwolone rozmiary:
« kartonik

0 pojemnosci

32 uncji(11)

Extra Firm

8th Continent:

Soymilk — Original oraz
Vanilla

Dozwolone rozmiary:
« kartonik do
przechowywania w

lodéwce o pojemnosci
64 undji (2 1)

NAPOJE SOJOWE

DOBRE ZRODtO BIALKA, WAPNIA | WITAMINY D

Silk:
Soymilk — Original
Dozwolone rozmiary:

« kartonik do przechowywania
w lodéwce o pojemnosci
32 uncji(11)

« kartonik do przechowywania
w lodéwce o pojemnosci
64 uncji (2 1)

« opakowanie zbiorcze do
przechowywania w lodéwce o
pojemnosci 128 uncji (3,7 litra)

-1-

Azumaya: House: Nasoya: Nature’s San Sui: Wegmans:

Firm, Premium lub Organic — Silken, Promise: Soft, Firm, Organic —

Extra Firm Organic — Soft, Lite Firm, Firm, Organic — Extra Firm Firm
Medium Firm, Firm, Extra Firm Firm

Westsoy:

Organic Plus
Soymilk - Plain

Dozwolone rozmiary:

« kartonik do przechowywania
w lodéwce o pojemnosci 32 lub
64 uncji (11ub 2 1)

Plus Soymilk — Vanilla
Dozwolone rozmiary:

« kartonik do przechowywania
w lodéwce o pojemnosci 32 lub
64 uncji (1lub 21)



JAJA

DOBRE ZRODLO BIALKA

MOINA KUPIC

- Jajka w opakowaniach jumbo albo ekstra duze;

- Jajka specjalistyczne, drogie (wtgczajac jajka ekologiczne,
0 zmniejszonej zawartosci cholesterolu, z wolnego wybiegu,
z kwasami Omega-3).




FASOLA, GROCH, SOCZEWICA

DOBRE ZRODLO BIALKA, ZELAZA | BLONNIKA

MOINA KUPIC

SUCHE

- Dowolna marka: Torba 1 funt dojrzatej fasoli, grochu lub soczewicy

W PUSZCZE

- Dowolna marka: puszka dojrzatej fasoli, grochu lub soczewicy
o0 masie 15-16 uncji
< WSKAZOWKA -

Aby ograniczy¢ zuzycie soli, ptukac fasole, groch,
soczewice z puszki

NIE MOZNA KUPIC:
« Fasolka z wieprzowing w sosie pomidorowym;
« Fasola w puszcze z dodatkiem cukru, ttuszczu, miesa lub oleju;

- Zielona fasola, groszek, fasola zwykta, z6tta oraz szparagowa nie
moga zostac zakupione przy uzyciu czeku WIC o tresci ,fasola,
groch, soczewica; do zakupu tego typu zywnosci nalezy uzy¢
czeku WIC warzywa i owoce.

-13-




MASLO ORZECHOWE

DOBRE ZRODLO BIALKA

MOINA KUPIC
SLOIK O POJEMNOSCI 16-18 UNCJI (400-450 G)

Dowolna marka: dozwolone odmiany ey —
gruboziarniste, gtadkie, naturalne oraz i
0 ograniczonej zawartosci ttuszczu.

» Masa orzechows; « Masto orzechowe zmieszane z galaretka,
- Ekologiczne masto pianka, czekolada lub miodem;

orzechowe; » Masto orzechowe z dodatkiem witamin
. Masto orzechowe ze lub mineratéw, z dodatkiem innych

$wiezych orzechéw lub sktadnikdéw (kwasy Omega 3, DHA i EPA,
ubite masto orzechowe;  olej palmowy itd.)

RYBY W PUSZCE

DOBRE ZRODLO BIALKA | ZELAZA

MOINA KUPIC oy, Ryby w puszce moga by¢ w wodzie lub
4 w oleju i moga zawierac osci i skére.

— — E—;]
KAWALKI BIALEGO ROZOWY LOSOS SARDYNKI
MIESA TUNCZYK puszki o masie 5, 6 | puszki o masie
puszki o masie 5 | 7,5 uncji (140, 170, 210 g) 3,75 uncji (100 g)

6 uncji (140-170 g)

« Tuniczyk diugoptetwy: ., } 5508 smakowy; WSKAZOWKA
« Loso$ blueback: . Z dodatkiem

sktadnikow. Aby obnizy¢ spozycie ttuszczu,

b S s
0s0$ czerwony. nalezy wybieraé ryby w wodzie.

14.



100% SOK

DOBRE ZRODLO WITAMINY C

41) = Soki dla dzieci dostepne w ponizszych rozmiarach:

A
"@H& - Butelki z tworzywa sztucznego o pojemnosci 64 uncji (2 1)
! f.}:’“ « Pojemniki o pojemnosci 16 uncji (500 ml) (mrozone koncentraty)
oo 4
- .I'
% 5 oki dla kobiet dostepne w ponizszych rozmiarach:
f ;g Soki dla kobiet d h h
g « Pojemniki o pojemnosci 11,5 uncji ml) (koncentraty
“1}_ 5 Poj iki j Sci 11,5 ji (340 ml) (k
Py o przedtuzonej trwatosci)
)Y
'f' Q « Pojemniki o pojemnosci 11,5-12 uncji (3340-350 ml) (mrozone
o= koncentraty)

Czek WIC okresla wielkos¢ soku, ktéry nalezy kupic.

Nalezy przejrzec kazdq kategorie soku, aby sprawdzic, ktore marki
i smaki sq dozwolone.

MARKA DOWOLNEGO SKLEPU obejmuje nazwy sklepu ORAZ 100%
sok tych marek z zawartoscia co najmniej 120% witaminy C:

M America’s Choice ¥ Essential Everyday o Hytop M Richfood

VI Best Yet ¥ Flavorite [ Krasdale M Shurfine

™ Clear Value ™ Food Club ™ Nature’s Own o Super A

i Crisp M Great Value M Parade o Tipton Grove
¥ Delsea Farm [V Harvest Classic [ Red & White [ White Rose

» Sok ekologiczny;

« Napoje, ktére nie sg 100% sokiem.

15.-




100% SOK

DOBRE ZRODLO WITAMINY C

LUV \V BUTELCE Z TWORZYWA SZTUCZNEGO

MOINA KUPICY 4, DOWOLNA MARKA:
«100% . 100% - 100%

soku ) soku soku
pomaran grapefrui- ananaso
czowego towego wego

LAV OVAIN BUTELKI Z TWORZYWA SZTUCZNEGO

Apple: MARKA DOWOLNEGO SKLEPU oraz ponizsze marki: m

« Apple & Eve « Lucky Leaf « Old Orchard
« Juicy Juice » Mott’s « Seneca
- Langers « Musselman’s « Sesame Street

{..‘ﬂ

o
s W o]

« Juicy Juice: « Langers: « Old Orchard: « Sesame Street:
« Apple Raspberry « Apple Berry Cherry + Acai « Cookie

. Berry . Apple Cranberry Pomegranate Monster’s Berry
« Cherry . Apple Kiwi » Apple Cranberry « EImo’s Punch

. Punch Strawberry » Berry Blend

- Kiwi Strawberry - Apple Grape ) Sgunfl;;:;ate

« Apple Orange
Pineapple » Cherry

- Orange Tangerine
¢} g . Disney Apple Pomegranate

« Strawberry Banana Cranberry Grape « Peach Mango

« Tropical - Wild Cherry

- Mango

- Sok winogronowy (oprécz mieszanek sokéw);

- Kartoniki do przechowywania w lodéwce

-16-



100% SOK

DOBRE ZRODLO WITAMINY C

EFVNSIEIORR] K ONCENTRATY O PRZEDLUZONE TRWALOSC

MOINA KUPIC WELCH'S ﬁ
Dowolny smak =5 ,

IS o)
LA |

115 UNCJI (340 ml) - 12 UNCJI (350 m) [ TRe RO O N

T T [.'-” T | [I

v
SOK JABLKOWY
MARKA DOWOLNEGO SKLEPU oraz ponizsze marki:
- Langers « Old Orchard « Seneca

SOK GRAPEFRUITOWY, POMARANCZOWY, ﬁ €© ¥
ANANASOWY — DOWOLNA MARKA .

Py
¥

SOK WINOGRONOWY 4 Z#%
Rézowe i biate: MARKA DOWOLNEGO SKLEPU oraz ponizsze marki:

- Langers « Old Orchard « Welch’s

MIESZANKI SOKOW — MARKA DOWOLNEGO SKLEPU oraz
ponizsze marki:

DOLE: LANGERS: OLD ORCHARD: WELCH’S:
Dowolny smak Autumn Blend Dowolne smaki z Dowolne smaki
Spring Blend ciemnozielonym z 26ttym wieczkiem
Summer Blend wieczkiem
Winter Blend

(CRVNOREYOR] Mrozone KONCENTRATY
MOINA KUPICY .

®

[V} T [I'-” M7 | [I

S 2R

SOK SOK GRAPEFRUITOWY, MIESZANKI
JABLKOWY POMARANCZOWY, SOKOW
ANANASOWY

-11-



WARZYWA | OWOCE

DOBRE ZRODLO WITAMIN, MINERALOW | BLONNIKA

MOINA KUPIC

SWIEZE WARZYWA | OWOCE 3¢

D) 43

« Wszelkie odmiany swiezych » Dopuszczalne sg warzywa @ :
warzyw i owocoéw i owoce ekologiczne p X f

o)
- W catosci lub ciete - Niektére czeki dla niemowlat @L -
- Mieszanki satat w workach, okresla 1-4 SZtUk,' bananow. gy
warzywa w workach Sztuka oznacza jednego . .:’@ =i
banana. Na przyktad: 3 sztuki 2

« Czeki okreslg ,tylko sSwieze”

} OxIE . banandéw = 3 banany.
lub ,Swieze/mrozone/w puszce”

(- |
x NIE MOZNA KUPIC:

« Pozycje z baru satatkowego; . Orzechy, wtgczajac orzeszki

« Tace na przyjecia’ kosze Ziemne, mieszanki OWOCéW/
owocdw, owoce i warzywa orzechow;
dekoracyjne; . Ziota, przyprawy, sosy do

. Suszone owoce i warzywa;  satatek.

(';WSKAZGWKA

ZAPLAC ZA ROZNICE POMIEDZY CENA A WARTOSCIA CZEKU
WIC NA WARZYWA | OWOCE.

CZY WIESZ, ZE? Mozesz zaptacié réznice, jesli koszt warzyw
i owocow jest WIEKSZY niz suma w dolarach wydrukowana
na czeku WIC.

-18-




WARZYWA | OWOCE

DOBRE ZRODLO WITAMIN, MINERALOW | BLONNIKA

~ JAK UZYSKAC WIECEJ
. ZYWNOSCI?...

ZWAZ JA!

UMIESC towar na wadze.
ZAOKRAGL mase do wartosci blizszej funtowi lub potowie funta.
OSZACUJ ich koszty w oparciu o ponizszy wykres.

e Iib. |11/21b. 2 1/2 Ibs] 3 1bs. (3 1/2Ibs| 4 Ibs.
funt (Ib.) (0,5 kg) (0,75 kg) (1,25 kg)| (1,5 kg) (1,75 kg)| (2 kg)
049 0,74
139 209

149 224 D298 3B 441 51 59
S50 ST e am 55T a3
1]

169 254 338 4B 501 592 676

I 179 269 358 448 531 621 6
B 8 284 378 4T3 561 662 156
199 299 398 498 59T 69T 1.9
209 314 418 5B 621 132 836
219 329 438 S48 65T 161 876
209 344 458 513 681 802 9.l6
239 359 478 598 TIT 831 956
249 374 498 63 141 872 99

PRZYKI:AD Cztery gruszki waza 1,6 funta (0,7 kg). Cena wynosi 1,59 $ za funt.

ZAOKRAGLAMY do 2 funtéw (1kg) Znajdz 2 funty (1 kg) w gérnym wierszu. W lewej
zielonej kolumnie odszukaj w dét 1,59 $ (co jest przyktadowa ceng za funt).

SZACUNKOWA KWOTA ZA TEN TOWAR WYNOSI: BeRER:
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WARZYWA | OWOCE

DOBRE ZRODLO WITAMIN, MINERALOW | BLONNIKA

MOINA KUPIC

WARZYWA MROZONE -

- Dowolna marka « Wszelkie odmiany warzyw, ‘1£'1. ]
. Pojemnik/opakowanie mieszanki warzyw é‘%}.
dowolnego rodzaju » Dozwolone sa mrozone fasole, ﬁﬂ gy
- Dowolny rozmiar groch i soczewica }r”‘.
. Warzywo musi by¢ « Z dodatkiem lub bez soli < b T
podstawowym sktadnikiem
; o
B e
Czy wiesz, ze? | NIE MOZNA KUPIC:
Mrozone warzywa i owoce majg - Sos Serowy; Dowolna inna
dtuzsza przydatnos$¢ do spozycia rodzaj sosu
i sq tak samo odzywcze, jak - W butce tartej;

Swieze warzywa i owoce. .
« Z dodatkiem cukru, ttuszczu

lub oleju.

MOINA KUPIC

OWOCE MROZONE

- Dowolna marka

. Pojemnik/opakowanie dowolnego (GO s
rodzaju NIE MOZNA KUPIC:

» Dowolny rozmiar « Sktadniki inne niz owoce;
« Owoc musi by¢ podstawowym « Z dodatkiem cukru;
sktadnikiem

« Dowolny syrop (syrop
kukurydziany, syrop
kukurydziany o duzej
zawartosci fruktozy, maltoza,
dekstroza, sukroza, miéd,
20 syrop klonowy itd.).

» Wszelkie odmiany
owocoéw, mieszanki
owocow




WARZYWA | OWOCE

DOBRE ZRODLO WITAMIN, MINERALOW | BLONNIKA

MOINA KUPIC

WARZYWA W PUSZKACH

- Dowolna marka

« Moga by¢ zwykte lub o niskiej

zawartosci sodu/soli . Warzywo musi by¢

» Wszelkie odmiany warzyw, podstawowym sktadnikiem
mieszanki warzyw - Pomidory w puszce (pasta, puree,

» Dowolny rozmiar w catosci, przecier, duszone,

- Pojemnik/opakowanie dowolnego pokrojone w kostke, sos, salsa)
rodzaju

WSKAZOWKA -

Aby ograniczy¢ zuzycie soli,
ptukaé warzywa z puszki.

a NIE MOZNA KUPIC:

- Warzywa marynowane lub w $mietanie (wtaczajac kukurydze);
« Fasolka z wieprzowing w sosie pomidorowym;

* Zupy;

«» Ketchup, dodatki zaostrzajgce smak, oliwki;

« Produkty z dodatkiem ttuszczy, olejéw, cukréw, miesa, syropow,
przypraw;

- Dojrzate rosliny straczkowe, takie jak czarna fasola, ciecierzyca, fasola
zwykta nie moga zostac zakupione przy uzyciu czeku WIC warzywa
i owoce, mozna skorzystac z czeku o tresci ,Beans, Peas, Lentils”
(fasola, groch, soczewica) do zakupu tego typu zywnosci

2




WARZYWA | OWOCE

DOBRE ZRODLO WITAMIN, MINERALOW | BLONNIKA

MOINA KUPIC

OWOCE W PUSZKACH

- Dowolnej marki, w wodzie lub w soku

« Wszelkie odmiany owocéw, mieszanki
owocow

« Dowolny rozmiar/pojemnik/opakowanie
(poza torebkami do szybkiego
przygotowania) R —

« Owoc musi by¢ podstawowym sktadnikiem

« Sok jabtkowy — wytacznie ,bez dodatku
cukru” lub ,niestodzony”

— X ;
x NIE MOZNA KUPIC:

» Sos zurawinowy, nadzienie do ciasta;

- Dowolny syrop (gesty, dietetyczny, ,naturalnie dietetyczny”,
ekstra dietetyczny itd.);

«» Z dodatkiem cukru;
« Z dodatkiem soli, ttuszczu lub oleju;
« W torebkach do szybkiego przygotowania.

-22.



PLATKI ZBOZOWE

DOBRE ZRODLO ZELAZA, WITAMINY B | INNYCH SKLADNIKOW ODZYWCZYCH

VAN Wszystkie ptatki zbozowe s petnoziarniste, chyba, ze sg
oznaczone symbolem: *

¥ Nalezy kupowa¢ opakowania o masie 12 uncji (340 g)
lub wieksze

. Ekologiczne ptatki zbozowe; Aby zwiekszyc¢ spozycie
btonnika, nalezy
wybieraé petnoziarniste
ptatki zbozowe.

- Opakowania z torebkami
do szybkiego przygotowania.

PLATKI ZBOZOWE NA ZIMNO - MARKI KRAJOWE

General Mills:

Cheerios  Total CornChex  Rice Chex Wheat

(wy{qcznie Whole Chex

zwykl'e) Grain

Kellogg’s: Kemach:
CORN e | |

- i

e RS e

Corn Flakes* Frosted Corn Flakes* Toasted

(wytacznie Mini-Wheats Oats Flakes
zwykte) Original

(Little Bites)

-23-




PLATKI ZBOZOWE

DOBRE ZRODLO ZELAZA, WITAMINY B | INNYCH SKLADNIKOW ODZYWCZYCH ?‘

Malt-O-Meal: Post: Jkl
. 6N far
&
¢
[
Mini Oat Grape Nuts Grape Nuts Honey i -
Spooners Blenders* (wytacznie Flakes Bunches ;
(Frosted, (Honey, zwykte) of Oats 2
Strawberry Honey & with Vanilla |L:.: W
Cream, Almonds) Bunches ) B
Blueberry
Cream)
-
=
2 |
Sunbelt: =
N
()
o
N-
=
rm
Corn Flakes* Simple Corn Flakes*
Granola
(O
r
pe l::'-"q. i ’.f
Kilka SPOSObOW e
na zakup ossrall 04k o b
36 L
u ani (01,§4°:§) I'|_-[ C
o (1 kg) S
p+atkOW 18 oz.
(0,51 kg) 0 Al
zbozowych /&
Fore
aall =t £l e o7 ) Ml 057 |
iy




PLATKI ZBOZOWE

DOBRE ZRODO ZELAZA, WITAMINY B | INNYCH SKEADNIKOW ODZYWCZYCH

MOINA KUPIC Wszystkie ptatki zbozowe sg petnoziarniste, chyba,
ze sg oznaczone symbolem: *

PLATKI ZBOZOWE NA ZIMNO - MARKI SKLEPOW

W przypadku ponizszych rodzajéw ptatkéw zbozowych
mozna zakupi¢ ptatki marki dowolnego sklepu:

Corn Flakes* - zwykte Oat O’s - zwykte. Nazywane réwniez:
Ptatki z wielu zb6z z ptatkami owsianymi* Toasted Oats, Tasteeos, Oats & O’s
(z dodatkiem lub bez migdatéw) Oat Squares - zwykte. Nazywane

Nazywane réwniez: Honey Crunchin’ Oats, rowniez: Crisp Oat Squares, Crunchy Oat
Honey & Oats, Honey Oat Clusters, Honey  Squares, Oat Crisps
Oats & Flakes, Krispy Honey-Oats, Oats & Shredded Wheat - zwykte lub mrozone

More, Oats & Honey Wheat Flakes — zwykte

Tre$¢ ,marki dowolnego sklepu” obejmuje nazwe sklepu
ORAZ ponizsze marki ptatkéw zbozowych na zimno:

“* ]  Clear

AMERICAS value

nite Rose®
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PLATKI ZBOZOWE

DOBRE ZRODO ZELAZA, WITAMINY B | INNYCH SKEADNIKOW ODZYWCZYCH

MOINA KUPIC

PLATKI
ZBOZOWE
NA CIEPLO

C_. ; ‘_ i Cream of Wheat Whole Grain
WH _ T (2 %2 minuty)

Instant Maple Oatmeal
Vermont Style Maple Oatmeal

Instant Oats with Iron




PRODUKTY PELNOZIARNISTE - CHLEBY

DOBRE ZRODLO BLONNIKA | WITAMINY B

MOINA KUPIC CHLEB

OPAKOWANIA O MASIE 16 UNCJI (450 G)

v
| el
!

fwsméwu

1FUNT (0,5 KG) TO TYLE SAMO CO 16 UNCJI (0,45 KG)

Rozmiary chleba sg zazwyczaj oznaczone w dolnej przedniej czesci

opakowania chleba.
GoLp MEepAL

-
Sines [ Dakeriy 1912

« Flax & Grain Bread « 100% Wheat Bread with Flax

[ RUBSCHLAGER. |
T

« 100% Whole Wheat

« Franczoz Health Bread . Westphalian Style Pumpernickel
100% Whole Wheat

« Franczoz Health Bread
Germinated Whole Wheat

. « Cocktail Rye
@E « Cocktail Pumpernickel
e e - 100% Rye Rye-Ola Flax
« 100% Rye Rye-Ola Pumpernickel

+ 100% Rye Rye-Ola Black Rye
- 100% Rye Rye-Ola Sunflower

« Danish Style Pumpernickel
« European Style Whole Grain
» Cocktail Whole Grain

« Multigrain Bread
« Wheat Wholegrain Bread

; Bread

+ 100% Whole Wheat « Whole Wheat bread
- 100% Multigrain Bread (All Natural) « Whole Wheat rolls

-21-




PRODUKTY PELNOZIARNISTE - CHLEBY |

DOBRE ZRODLO BLONNIKA | WITAMINY B

CHLEB

OPAKOWANIA O MASIE 16 UNCJI (450 G)

Wszystkie te marki oferujg chleby w 100%
petnoziarniste, zatwierdzone przez WIC NYS!

| Schwebel’s|

§ )
. StopsShop' Y7 05
: Bez dodatku soli ~ :

¢ lub piekarnia :
: Swiezego pieczywa :
Musi by¢:

Stone Ground
Hamotzie lub
Mezonos

Musi by¢:
Hamotzie,
Mezonos,
lub Rolls




PRODUKTY PELNOZIARNISTE - TORTILLE

DOBRE ZRODLO BLONNIKA | WITAMINY B

MOZNA KUPIC TORTILLE

OPAKOWANIA O MASIE 16 UNCJI (450 G)

¥ £l « Yellow Corn Tortillas

&ca_ﬂ"-!ﬂﬁ « White Corn Tortillas

« Whole Wheat (Flour Gordita
Whole Wheat) Tortillas

« Soft White Corn Tortillas
« 100% Whole Wheat Flour Tortillas

» Whole Wheat Tortillas

« Corn Tortillas
+ 100% Whole Wheat Fajita Flour
+ 100% Whole Wheat Soft Taco Flour



PRODUKTY PELNOZIARNISTE - TORTILLE _f |

DOBRE ZRODLO BLONNIKA | WITAMINY B

MOINA KUPIC TORTILLE h:,_

OPAKOWANIA O MASIE 16 UNCJI (450 G) - @

siempre
Auténtico « Whole Wheat Flour Tortillas
\" » White Corn Tortillas (Trwaty i mleczarski)
Stop&Shop* » Whole Wheat Flour Tortillas

+ 100% Whole Wheat Flour Tortillas
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PRODUKTY PELNOZIARNISTE - BRAZOWY RYZ

DOBRE ZRODtO BLONNIKA | WITAMINY B

MOINA KUPICY o,

sy BRAZOWYRYZ
j.:_;lﬁﬁ OPAKOWANIE O MASIE
= | 14-16 (400-450 G) 28-32 UNCJI
(800-900 G)
« Zwykty ryz bragzowy w opakowaniach
lub torebkach

« Moze by¢ typu btyskawicznego,
szybkiego lub do zwyktego gotowania

« Dodane sktadniki, takie jak
ttuszcze, oleje, sél lub cukier

PRODUKTY PELNOZIARNISTE - MAKARON

DOBRE ZRODLO BIALKA | WITAMINY B

MOINA KUPICY »

MAKARON PEENOZIARNISTY

TYLKO OPAKOWANIA O MASIE P L LR R LI LTI T P PP PRPPIPRPRPPPPPRPRIRY
16 UNCJI (450 G) x . p
NIE MOZNA KUPIC:

« Makaron petnoziarnisty dowolnego . Dodane sktadniki, takie jak

rodzaju lub ksztattu ttuszcze, oleje, sl lub cukier
« Wykonany z maki petnoziarnistej lub
pszenicy makaronowej

« Dozwolone makarony ekologiczne

231-



KARMIENIE PIERSIA

WIC MOZE POMOC

WSKAZOWHA

Decyzja o karmieniu piersig jest wazna. Karmienie piersig chroni matke
i dziecko przed chorobami i tworzy szczegdlng wiez na cate zycie.
Dziecko potrzebuje wytacznie mleka matki przez pierwsze 6 miesiecy
zycia. Od 6 miesigca zycia dziecko zaczyna spozywac pokarmy state

i kontynuuje picie mleka matki przez dogodny dla matki i dziecka czas.

Program WIC obejmuje:

- porady ekspertdw ds. karmienia
piersig w kazdym oddziale
lokalnym WIC

« doradcéw oferujgcych wsparcie
dla mam

» wieksze paczki zywnosciowe dla
matek karmigcych piersig

- wieksze paczki zywnosciowe dla
dzieci karmionych piersia, od 6
miesigca zycia

- laktatory dla matek, ktére ich
potrzebuja

« wsparcie spotecznosci matek
karmigcych piersig

Zapraszamy na strone: www.breastfeedingpartners.org.
.32.
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ZYWNOSC DLA NIEMOWLAT

DOBRE ZRODLO ZELAZA, CYNKU | WITAMIN

Czek WIC wymienia marke, rozmiar i forme (proszek,
koncentrat lub gotowe do uzytku), ktére nalezy kupié.

“ WSKAZOWKA
PRZYGOTOWANIE MIESZANKI (proszek i koncentrat)

- Nalezy przestrzegac¢ wskazan na pojemniku mieszanki mlecznej dla
niemowlat przed mieszaniem

« Przechowywac przygotowang mieszanke w tylnej czesci lodéwki
(w najchtodniejszym miejscu)

- NIGDY nie zostawiac i podgrzewac poprzedniej butelki, ktérej
dziecko nie wypito

MOINA KUPIC

OPAKOWANIE O MASIE
816 UNCJI (270 i 450 G)

Gerber Cereal for Baby

Y ga80 ¥

Dozwolone odmiany:

« Owies « Petnoziarniste
« Ryz « Z wielu zb6z

Ekologiczne, z dodatkowymi sktadnikami, takimi jak DHA, owocowe,
mieszanki mleczne dla niemowlat lub z dodatkiem biatka

.33.



ZYWNOSC DLA NIEMOWLAT

DOBRE ZRODLO ZELAZA, CYNKU | WITAMIN

OPAKOWANIA O MASIE 2,5 UNCJI (70 G)

“WSKAZOWKA
KARMIENIE DZIECKA

: . Dziecko powinno siedzie¢
BeechsNut. Gerber podczas jedzenia. Najlepsze

‘Wr=ErET g sg wysokie krzesta.

« Nigdy nie zostawia¢ dziecka bez
nadzoru podczas jedzenia.

« Méwic cicho i zachecad dziecko
podczas jedzenia. Utrzymywad

{ BEECH-NUT lub GERBER: R

: Dowolne mieso z bulionem lub sosem :

KOSZERNE MIESO DLA DZIECI:

Pod warunkiem wydrukowania na czeku WIC (lub jesli sklep
nie posiada w ofercie Beech-Nut lub Gerber)

FIRST CHOICE: Chicken with Gravy, Turkey with Gravy

OPAKOWANIA O MASIE 4 UNCJI (110 G)

BeechzNut.

=

BEECH-NUT LUB GERBER:

Wszelkie pojedyncze owoce lub warzywa
Dowolne potaczenie réznych warzyw i owocodw

Dwupaki zywnosci dla dzieci licza sie jako dwa opakowania.

Ekologiczne, woreczki, mieszanki obejmujgce sktadniki niebedace
owocami lub warzywami, takie jak mieso, jogurt, ryz, makaron

-34.
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PYTANIA | ODPOWIEDZI DOT. ZAKUPOW

P. Co zrobi¢, jesli nie chce catej zywnosci znajdujacej sie na czeku?

0. Jesli nie sa Pafstwo w stanie zuzy¢ catej zywnosci, nalezy poprosié dietetyka WIC
0 zmiane pakietu zywnosci.

P. Czy moge skorzystac z kuponéw wraz z czekami WIC w sklepie spozywczym lub
aptece?

O. Tak! Mozna réwniez skorzystac z karty oszczedno$ciowej sklepu wraz z czekami WIC.

P. Czy jesli w sklepie brakuje artykutu, moge uzyskaé gwarancje na zrealizowanie w
przysztosci?

O. Nie! Sklepy nie mogg udziela¢ zadnych gwarancji w przypadku zywnosci WIC.
Jesli sklep nie posiada catej zywnosci wymienionej na czeku WIC, nalezy zapytac
menedzera sklepu, czy zywnos¢ jest w magazynie. Konieczne moze okazac sie
udanie do innego sklepu, jesli cata zywnos$¢ nie jest dostepna.

P. Czy mozna wymienié czeki w przypadku utraty waznosci?

O. Nie! Nalezy zrealizowaé czeki WIC w ramach waznych terminéw. Po ich uptynieciu
nie mozna ponownie wydac czeku.
P. Co w przypadku prosby o podpisanie czeku WIC przed zakonczeniem transakcji?

O. Nie nalezy tego robié¢! Nie nalezy podpisywad/zamieszczad daty na czeku do
momentu az kasjer nie wpisze tgcznej ceny zakupu w polu ,Pay Exactly” (zaptacic¢
doktadnie).

LISTA ZAKUPOW

Przez zakupem upewnij sie, ze posiadasz:

[J Karte identyfikacyjng WIC

[J WIC Foods Guide

[J NIEPODPISANE czeki WIC z wazna data

W trakcie zakupow:

[ zwré¢ uwage na pozycje znajdujace sie na czeku.

[ Korzystaj z niniejszego przewodnika dot. zywnosci WIC podczas wyboru zywnosci
zatwierdzonej przez WIC wymienionej na czeku.

[ Czek WIC zawiera informacje dot. ilosci oraz wielkosci kazdego produktu, ktére
mozna uzyskac.

Przed podejsciem do kasy:
[0 zgromadz cata zywno$¢é wymieniona na kazdym czeku.
Przy kasie:

[ Nie korzystaj z kas samoobstugowych, ekspresowych, wytacznie do ptatnosci
gotéwka.

[ Umies¢ pozycje WIC na ladzie kasy pogrupowane wg czeku.

[0 Umies¢ pogrupowane, NIEPODPISANE czeki WIC na kazdej grupie produktéw dla
tych pozycji.

[ Poinformuj kasjera o zamiarze korzystania z czekéw WIC.

[ Kasjer zapisze taczna kwote za zywno$¢ w polu PAY EXACTLY (zaptaci¢ doktadnie)
na czeku. Kasjer przekaze czek do podpisania i zamieszczenia daty.
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Co zabra¢ na spotkanie w sprawie programu WIC
- Dowdd tozsamosci kazdej ubiegajgcej sie osoby.

« Potwierdzenie miejsca zamieszkania. Potwierdzenie musi
zawierac faktyczny adres ulicy, nie nr skrzynki pocztowej.

« Poswiadczenie dochodu kazdego pracujgcego cztonka
gospodarstwa domowego. Dokumentacja musi dotyczy¢
co najmniej 30 dni.

- Dowdd udziatu w Medicaid, SNAP/Food Stamps lub Temporary
Assistance to Needy Families (TANF) w przypadku korzystania
z tych programoéw.

« Dokumentacje szczepieh w przypadku dzieci.

- Potwierdzenie cigzy — oSwiadczenie lekarza z datg urodzin
dziecka.

» Wszelkie formularze medyczne WIC przekazane przez lekarza.

“WSKAZOWKA -

W jaki sposéb naktonié
dziecko do jedzenia wiekszej
iloSci warzyw i owocow?

1. Spraw, ze ich jedzenie
bedzie zabawa:
Proponuj kolorowa zywnos¢
lub uktadaj ja we wzorki
na talerzu.

2. Zaangazuj dziecko:
Kupuj z dzieckiem i pozwdl
mu wybra¢ nowe owoce lub
warzywa. Gotujcie razem
i pozwél dzieciom pomagad.

3. Zapewnij tatwy dostep:
Pokréj troche owocéw
i warzyw i przechowu;j
Jje w przykrytej misce w
lodéwce. Dziecko moze
tatwo siegna¢ po zdrowa
przekaske, gdy poczuje gtdd.




Oswiadczenie o niedyskryminacji USDA

Zgodnie z federalng ustawa o prawach obywatelskich oraz przepisami i politykami
dotyczgcymi praw obywatelskich wydanymi przez amerykanski wydziat rolnictwa (U.S.
Department of Agriculture, USDA), jej agencje, biura, pracownicy oraz instytucje biorgce
udziat lub nadzorujgce programy USDA maja zakaz dyskryminacji ze wzgledu na rase, kolor
skory, pochodzenie, pteé, niepetnosprawnosd, wiek, a takze zakaz odwetu za wczesniejsze
dziatania na rzecz praw obywatelskich w ramach dowolnego programu lub dziatan
realizowanych lub finansowanych przez USDA.

Osoby niepetnosprawne wymagajace alternatywnych srodkédw komunikacji w celu uzyskania
informacji na temat programu (np. alfabet Braille’a, duzy druk, taSma audio, amerykarski
jezyk migowy itd.) powinny skontaktowac sie z agencjg (stanowa lub lokalng), w ktérej
ubiegaja sie o zasitek. Osoby niestyszace, majgce zaburzenia stuchu lub zaburzenia mowy
moga kontaktowac sie z USDA za posrednictwem Federal Relay Service pod numerem
(800) 877-8339. Ponadto informacje dotyczace programu mozna uzyskacé w jezykach innych
niz j. angielski.

W celu ztozenia zazalenia dotyczacego dyskryminacji nalezy wypetni¢ formularz skargi na
dyskryminacje w ramach programu USDA (USDA Program Discrimination Complaint Form),
(AD-3027) dostepny online pod adresem: http://www.ascr.usda.gov/complaint_filing_cust.html,
oraz w dowolnym biurze USDA lub kierujgc pismo na adres USDA i podajgc w nim wszystkie
informacje wymagane w formularzu. Aby zaméwic¢ kopie formularza zazalenia, nalezy
zadzwoni¢ pod nr (866) 632-9992. Wypetniony formularz lub pismo do USDA nalezy wystac:

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

(2) faksem: (202) 690-7442; lub
(3) poczta elektroniczna: program.intake@usda.gov.
Ta instytucja jest Swiadczeniodawca zapewniajagcym réwnouprawnienie.

W przypadku innych zazalen prosimy o kontakt:

(1)  poczta zwykta: WIC Program Director
NYSDOH, Riverview Center Room 650,
150 Broadway, Albany, NY 12204; lub

(2) telefoniczny: Infolinia zdrowego rozwoju (Growing up Healthy Hotline)
pod nr 1-800-522-5006; lub

(3) poczta elektronicznag: NYSWIC@HEALTH.NY.GOV

Uczestnicy sktadajacy fatszywe lub mylgce o$wiadczenia lub zatajajgcy informacje dotyczace
celu uzyskania zasitku WIC, ktérzy uczestniczg w wiecej niz jednym programie WIC, ktérzy
sprzedajg lub oddajg zywnosc¢ lub mieszanki WIC, ktérzy sprzedaja lub oddajg czeki WIC
moga by¢ zobowigzani do zwrotu wtadzom stanu Srodkéw uzyskanych w niewtasciwy
sposéb i moga podlegac¢ zgodnemu z prawem postepowaniu sagdowemu ze strony New York
State lub wtadz federalnych.

CO ROBIC W PRZYPADKU PODEJRZEWANIA OSZUSTWA?
Zadzwon pod nr bezptatnej infolinii
1-877-282-6657
lub wyslij wiadomos¢ e-mail
foodfraud@health.ny.gov

Twoje zgtoszenia beda traktowane anonimowo.
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UMIESC TUTAJ CZEK WIC

OBOWIAZKI UCZESTNIKA
Uczestnik musi:

« zapewni¢ personelowi WIC
prawdziwe i doktadne informacje
w celu okreslenia uprawnienia,
w(g najlepszego stanu wiedzy

- wyrazi¢ zgode, aby umozliwié
personelowi programu WIC
sprawdzenie poprawnosci podanych
informacji poprzez kontakt
z pracodawcami lub innymi zrédtami

« powiadomi¢ biuro WIC w przypadku
zmiany jakichkolwiek informacji
podanych WIC

« bra¢ udziat wytacznie w jednym
programie WIC

« nie sprzedawac ani nie oddawac
zywnosci, mieszanek ani czekéw WIC



Powiedz znajomym i krewnym o WIC!

Wersja elektroniczna niniejszego przewodnika jest
dostepna w 21 wersjach jezykowych i mozna jq
pobrac ze strony www.health.ny.gov/wic

W celu uzyskania dodatkowych informacji o WIC:

Zadzwon
1-800-522-5006
Wyslij e-mail
nyswic@health.ny.gov
Odwiedz nasza strone
www.health.ny.gov/wic
www.breastfeedingpartners.org

lub skontaktuj sie z lokalnym biurem WIC.

wiIC
Program

NEW
YORK
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4466 (Polish) 317




