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WIC’i BURAYA YERLESTIRIN

KATILIMCI HAKLARI
WIC katilimcilar asagidaki haklara
sahiptir
« saygili ve dirust yaklasim
« New York State WIC kabul etme

yetkisi olan herhangi bir bakkal/
marketi veya eczaneyi kullanma

«Baska bir WIC yerel ajansina naklimi
isteme

« dnceden WIC Program ayricaliklarinin
ne zaman ve neden bitecegi bilgisinin
verilmesi

- gizlilik
« duzenlenmis bir gida paketi dahil

olmak lzere WIC tarafindan
sunulan tim hizmetlere erisim




wic NEDEN onemLiz

WIC saglikh gida ve bundan daha fazlasini saglar.

Saglikh Beslenme Emzirme Program
Gidalar ve Saghk Destegi Yonlendirmeleri
Egitimi
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BU KILAVUZUN
KULLANILMASI

Bu kilavuzun amaci WIC gidalari alisverislerinin daha kolay
hale getiriimesidir.

NYS WIC genis cesitlilikte saglkli gida sunmaktadir. Alisveris
yaparken, gida kategorisine gore alisveris yapmak icin renkli
sekmeleri kullanin. WIC ceklerinizde listelenenlere ve alisveris
ettiginiz yerde nelerin mevcut olduguna bagli olarak ailenizin
sevdigi gidalari secin.

Bu yemek kartinin altinda asagidaki simgeleri goreceksiniz.
WIC gidalarini 6grenmenizde ve tanimanizda size yardimci
olacaktir.

WIC GIDALARINI OGRENME

“ALINABILIR” ETIKETINE BAKIN .
Bu alandaki 6geleri WIC ceklerinizle satin ALINABIEIR
alabilirsiniz.

“ALINAMAZ” BOLUMU
Bu alandaki 6geler WIC c¢eklerinizle satin alinamaz. a

ALINAMAZ:

“BUTUN MARKALAR” :
Bazi WIC gidalari yalnizca markalara gore bulunur. 4%4
Bu bayragi gordiigiiniizde, bu kategorideki TUM 4
markalari secebilirsiniz.

WIC iPUGLARI T ™
Yardimci WIC alisveris ipuclarini 6grenmek igin bu yildizi p
arayin. ' IPUCU



ALISVERIS ONAY LISTESI

ALISVERISTEN ONCE,
SUNLARIN OLDUGUNDAN
EMIN OLUN: B i

|:| WIC Kimlik Karti
[_] Bu wic Gidalan Kilavuzu YALNIZCA BU

ZIYARET SIRASINDA

[ ] Uzerinde gecerli tarihler KULLANILABILECEK
bulunan IMZALANMAMIS CEKLERI ALIN

WIC cekleriniz

Gidanin verilecegi kisi veya
“ilk Gegerlilik Yar|h| (“Not Good Before”),

ailenin adi.
WIC Kimlik cekin gi en erken tarihtir.
e AR
T D
BEFSAE

N ¥
STRTE ﬂF NEW Y’DRK | raerm .:.' ;lc-“l;.;.ra .f.lp.’-r l.'lam. ‘Son Gecerlilik Tarihi’
IATRRT O MU [ RGEWCY 301 - Tesl Agency 301 (“Not Good After”),

cekin kullanilabilecegi

en son tarihtir.

FOR THESE TOUE ORLY - REFER TO PAC ACCEFTABLE FOCD CARD PRY TO:

[
| 111,883 unce Coscantrats WIC Juics
1 Do e
|!ﬂdbﬂ|ﬂuﬂ.hl'ﬂ.m“ VOID i
| — .
| e e i e TR $ Tam Olarak =~
LEOE By Wvd AT Y . \ Odenecek Miktar’
| moos i et Y M 2 (“Pay Exactly”)
-_ Kutusu, bayinin cek
LA S ] iizerindeki
OO & T x L3 I I iriinlerin toplam
L1 L (T A AN NP D TR LT b = ¥ PR T A1 T 3T R ¥ [gF T
B b ) NLL e A, Pera A *',“:"j‘;;',,'!‘",“,":"_:"'“f:* v A b satin alma fiyatini
girecegi yerdir.
)y
bu cekle satin alrr_|as| B “Tam Olarak Odenecek Miktar’ (“Pay “Tam Olarak Odenecek Miktar’ (“Pay Exactly”) kutusuna
irdnler. Exactly”) kutusuna dogru dolar miktari dogru dolar miktan girildikten SONRA katilimci veya
!eylt etmek icin NYS WIC Kapsaminda girildikten SONRA veya vekilini ilinin o giinkii tarihi ilk Gegerlilik Tarihi (Not Good
Kabul Edilen Gidalar Kartini kullanin. MAVi VEYA SiYAH MUREKKEPLI Before)/Son Gegerlilik Tarihi (Not Good After) kutularindaki
KALEMLE imzalayacag satir. tarih bigimleriyle ayni bicimde ve MAVi VEYA SiYAH
MUREKKEPLI KALEMLE yazacag satir.




ALISVERIS ONAY LISTESI

€© ALISVERIS ESNASINDA:

|:| WIC cekiniz Uzerinde nelerin listelendigine
dikkat edin.

|:| Bu alisveris kilavuzunu WIC onaylh gidalar
secerken yardimci olmasi icin kullanin.

|:| Her bir Grlinden kacg adet (1 kap) ve ne
miktarda (64 ons) alabileceginiz WIC
cekinizde belirtilecektir.




ALISVERIS ONAY LISTESI

e KASAYA GITMEDEN ONCE:

|:| Her bir cekte yazan butin gidalan alin.

|:| Ekspres, yalnizca nakit veya otomatik
odeme olmayan bir kasa bulun.

Q KAYIT SIRASINDA:

D WIC drlnlerinizi kasa tezgahina, ceklere
gore gruplanmis olarak yerlestirin.

|:| Her bir Grlin grubu Ustline, eslesen
imzalanmamis WIC cekini yerlestirin.

D WIC ceklerinizi kullanacaginizi kasiyere
soyleyin.

|:| WIC c¢eklerinizi asla dnceden imzalamayin.

[ Kasiyer toplam maliyeti PAY EXACTLY
kutusuna yazdiktan sonra, MAVi VEYA

SiYAH MUREKKEPLi KALEMLE ceki
imzalayip tarih atin.



ALISVERIS ONAY LISTESI

iPUCU
SUNLARI YAPIN:

« Ceklerdeki tarihlerin AA/GG/YYYY seklinde olmasi tercih
edilmektedir (Ornek: 04/28/2015).

- Amerika Birlesik Devletleri’nde yaygin diger tarih bicimleri de
kullanilabilir (Ornekler: 4/28/15, 04/28/15).

« Bir katilimci veya vekili ceke tarih atarken hata yaparsa,
katihmci/vekil yanhs tarihin Gzerini gcizmeli, paraf atmali ve
dogru tarihi hatali tarihin Ust kismina yazmahdir.

SUNLARI YAPMAYIN:

- Aylarin yaziyla yazilmasi uygun degildir
(Ornek: 28 Nisan 2015).

« Ceke “tarih atmak” icin tarih mihrt kullanilamaz.

KASIYER TOPLAM ALISVERIS
MIKTARINIZI CEKIN UZERINE
YAZMADAN. ONCE WIC CEKLERINiZi
IMZALAYIP TARIH ATMAYIN.




SUT

KALSIYUM, PROTEIN, D VITAMINI iCIN iYi BIR KAYNAK

.- SUT TURUNU KONTROL EDIiN
< Jpucy - WIC cekinizde satin almaniz gereken yag icerigi

(Ornegin: yagsiz, %1, tam, laktozsuz, koser, kegi
sutl)

ALINABILIR

il

iNEK SUTU
WIC cekinde listelenen mevcut en buylk kutuyu ya da boyu alin
(galon, 96 ons, yarim galon veya ceyrek)

Dy M
| M 11 =
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BUHARLASTIRILMIS/ KURU/SUT TOZU SUYU ALINMIS/
KUTU sUT yalnizca 25.6 oz. kutu KUTU KECIi SUTU

yalnizca 12 oz. kutu yalnizca 12 oz. kutu

i

ALINAMAZ:

« Aromali, organik
veya tatlandirnimis
yogunlastinimis siit

« Kalsiyum eklenmis yayik
ayrani veya sit

- Yagi azaltilmis sut (%2)

listelenmistir. WIC cekinizde yazan sut turina aln.




PEYNIR

PROTEIN VE KALSIYUM ICIN iYi BIR KAYNAK

ALINABILIR

- Pastorize islenmis american, monterey jack,
mozzarella, cheddar, colby, swiss, muenster, i
provolone veya bu peynirlerin herhangi bir PEYNlR
karisimi

« Kalip halinde veya dilimlenmis halde satin alin

» Toplamda, ¢ekin uzerinde belirtilen ons miktari kadar olmahdir
(1 veya daha fazla paket olabilir)

- KOSER PEYNIRI WIC cekinizde basili ise VEYA magaza diger peynir
cesitlerini getirmiyorsa

« ithal peynir « Peynirli gidalar, Urtinler veya

ezmesi
« Kraker

- Dogranmis, rendelenmis, kiip kiip
» Esansli veya dogranmis, ¢izgi veya cubuk peynir
organik peynir
« Tek tek sariimig dilim




YOGURT

PROTEIN VE KALSIYUM ICIN iYi BIR KAYNAK

ALINABILIR

WIC cekinizde, satin almaniz gereken yag icerigi listelenmistir.

« Tam 32 oz. kaplar VEYA toplami 32 ons olan her tiirli kap ebadi
kombinasyonu.

« Herhangi bir marka: plain, plain Greek, organic plain, organic
plain Greek

VAOS/VHIANVYIA

- KOSER YOGURT WIC cekinizde basili ise VEYA magazada koser
ogeleri bulunmuyorsa

ALINAMAZ:

« Aromali (vanilya,
meyve gibi)

- icerigi karisimli
(granola, seker, vs)

« Dondurulmus yogurt

« icilebilir/siiziilebilir yogurt




VAOS/VHIANYIN

TOFU

PROTEIN VE KALSIYUM ICIN 1Yi BIR KAYNAK

ALINABILIR

Azumaya: Ewv:
Japanese Premium veya

14-16 ONS PAKET

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

Extra Firm

Organic —

Nature’s

Promise:

Organic —
Firm

Extra Firm

SOYA ICECEGI

PROTEIN, KALSIYUM, D VITAMINI iCiN iYi BIR KAYNAK

ALINABILIR

Pacific Natural
Foods:

Ultra Soy —
Original and
Vanilla

izin verilen
boyutlar:

« 32 ons karton

8th Continent:

Soymilk — Original
and Vanilla

izin verilen boyutlar:
- 32 ons karton

- 64 ons
sogutulmus karton

-——

Silk:

Wegmans: Vitasoy:

Organic — San Sui veya

Firm Korean
Sprouted
Organic — Soft,
Firm, Extra Firm

Westsoy:

Soymilk — Original Organic Plus
izin verilen boyutlar: ~ Soymilk — Plain

«320ns

sogutulmus karton

« 64 ons

sogutulmus karton
« 128 ons sogutulmus

coklu-paket

izin verilen boyutlar:

- 32 ons veya 64 ons
karton

Plus Soymilk — Vanilla
izin verilen boyutlar:

- 32 ons veya 64 ons
karton



YUMURTALAR

PROTEIN ICIN IYi BIR KAYNAK

ALINABILIR

« Jumbo ve ekstra buylk yumurtalar

« Yuksek fiyath 6zel yumurtalar (organik, kolesterolu dusuk,
kafessiz/serbest dolasan tavuklarin yumurtalari, omega-3 dahil)

'} —!\ :“)f H_A: -_ﬂ ':-‘ "d“:_-f“ :;inm—-_
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FASULYELER, BEZELYELER, MERCIMEKLER
PROTEIN, DEMIR VE LIF ICiN iYi BIR KAYNAK

ALINABILIR

| FASULYE ! BEZELYE i MERCIMEK
« Bitlin markalar: 1 pound’luk posette olgun fasulye, bezelye veya
mercimek

—
2
@)
—
)
=

- Butlin markalar: 15-16 pound’luk posette olgun fasulye, bezelye,
mercimek

“Ipucu -

Tuz alimini azaltmak icin konservede bulunan fasulyeleri,
bezelyeleri ve mercimekleri durulayin

ALINAMAZ:

« Finnda fasulye, domuz etli fasulye
« Seker, yag, et eklenmis konserve fasulyeler

- “Fasulye, Bezelte, Mercimek” yazan WIC c¢ekleri ile yesil
fasulye, yesil bezelye, taze fasulye, yesil fasulye ve yer
fasulyesi alinamaz; bu tiir gidalar almak icin WIC Sebze
ve Meyve cekinizi kullanabilirsiniz.

-13-



FISTIK EZMESI

PROTEIN ICIN IYi BIR KAYNAK

ALINABILIR

16-18 ONS KAVANOZ

Biitiin markalar: gevrek, kati, kremall,
yumusak, dogal ve yagdi azaltiimis ¢esitlere
izin verilmektedir.

I S ttrTTTTTeTTTTeeeeeEeeeeeeeeeeeLL
ALINAMAZ:

. Fistik ezmesi - Joleli, marshmallow, cikolata veya

balli fistik ezmesi
« Organik fistik ezmesi

_ - Vitamin ve mineral veya diger icerik
) T§Z? dqgranm@ veya . eklenmis fistik ezmeleri (Omega 3,
dovilmus fistik ezmesi DHA &EPA, Palm yagi, vs.)

BALIK KONSERVESI

PROTEIN VE DEMIR ICIN iYi BIR KAYNAK

ALINABILIR 7 Balik konservesi su veya yag ile
y hazirlanabilir ve kemik ve deri icerebilir.

 ———|
ik sﬂ

ISIK TUNA PEMBE SOMON SARDALYE

5 ve 6 ons kutu 5, 6, 7.5 ons kutu 3.75 ons kutu
a ALINAMAZ: J T
« Orkinoz bahgi « Esansli lPUCU
Somon
+ Blueback salmon - Yag alimini azaltmak icin,
. Red Salmon - Icerik su icinde ambalajlanmig
eklenmis baliklan seginiz.

« Yakalanan balik

14.



%100 MEYVE SUYU

IYi BIR C VITAMINI KAYNAGI

Cocuklar icin meyve sulari bu boylarda gelir:
« 64 ons (1,8 1) plastik siseler

« 16 onsluk kaplar (dondurulmus konsantreler)

Kadinlar icin meyve sularn bu boylarda gelir:
+ 11,5 onsluk kaplar (uzun raf dmurlt konsantreler)

o ‘L.. « 11,5 - 12 onsluk kaplar (dondurulmus konsantreler)

WIC ceklerinizde satin almaniz gereken meyve suyu boyutu
listelenmistir.

Hangi markalarin ve aromalarin alinabilecegini gérmek icin her bir
meyve suyu kategorisine bakin.

BUTUN MARKET MARKALARI kapsamina magaza ismini icerenler VE %100
meyve suyu olup %120 veya daha fazla Vitamin C iceren asagidaki markalar

girmektedir:

@ America’s Choice [ Essential Everyday i Hytop ™ Richfood

™ Best Yet ™ Flavorite ™ Krasdale ™ Shurfine

M Clear Value Ef Food Club M Nature’s Own Ef Super A

v Crisp ™ Great Value ™ Parade i Tipton Grove
M Delsea Farm Ef Harvest Classic |Zf Red & White Ef White Rose

« Organik meyve suyu

+ %100 meyve suyu

15.-




%100 MEYVE SUYU

IYi BIR C VITAMINI KAYNAGI

ALINABILIR ' HERHANGI BiR MARKA:

+ %100 - %100 + %100
Portakal Greyfurt Ananas
Suyu Suyu Suyu

XN PLASTIK SISELER

Elma: HERHANGI BiR MAGAZA MARKASI ve asagidaki

markalar: =
« Apple & Eve « Lucky Leaf « Old Orchard

« Juicy Juice « Mott’s » Seneca

- Langers » Musselman’s « Sesame Street

Meyve Suyu Kanisimlari: HERHANGI BIR MAGAZA MARKASI ve asagidaki
marka ve aromalar:

« 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
. Fruit Punch Strawberry + Berry Blend
. Kiwi « Apple Grape + Blueberry

Kiwi Strawberry Aoole O Pomegranate
. Mango + Apple Orange

Pineapple - Cherry

- Orange Tangerine Pomegranate

- Disney Apple
« Strawberry Banana Cranberry Grape - Peach Mango

« Tropical « Wild Cherry

- Uziim suyu (meyve suyu karisimlari icinde bulunanlar harig)
« Sogutulmus kartonlar

-16-



%100 MEYVE SUYU

IYi BIR C VITAMINI KAYNAGI

RXOINS] KONSANTRE UZUN RAF OMRUNE SAHIP

ALINABILIR

WELCH’S

Butiin Trleri

IRNONCERPAOVAN KONSANTRE DONDURULMUS

Ty W T1Y 71
ELMAQ N |

HERHANGI BiR MAGAZA MARKASI ve asagidaki markalar:

« Langers « Old Orchard « Seneca

GREYFURT, PORTAKAL, ANANAS — TUM MARKALAR g_g ¥,

=
=
P
m .o oo 5 g
2 UzOm L
= Kara ve Beyaz: HERHANGI BIR MAGAZA MARKASI ve asagidaki markalar:
Y « Langers « Old Orchard « Welch

MEYVE SUYU KARISIMLARI - TUM MAGAZA MARKALARI
DOLE: LANGERS: OLD ORCHARD: WELCH’S:

Biitiin tiirleri Autumn Blend Koyu yesil kapakli  Sari kapakl
Spring Blend bitin gesitler bitun cesitler
Summer Blend
Winter Blend

KONSANTRE DONDURULMUS
Y I 1Y ]i

ALINABILIR

GREYFURT, PORTAKAL, MEYVE SUYU
ANANAS KARISIMLARI:



SEBZELER VE MEYVELER

VITAMIN iCIN iYi BIR KAYNAK

..;.:-.l
ALINABILIR o
o @
- Farkli meyve ve sebzelerin « Organik sebzeler alinabilir & A
her tirlt kombinasyonu « Cocuklar icin bazi ¢eklerde fﬁj.{
- Bitlin veya parca “1-4 say1” muz olarak belirtilir. ‘.}ii;.-._ 2
Posetlenmis salata karisimlari Bir “say!” bir muza esittir. A6 0
posetlenmis sebzeler Ornek: 3 sayl muz =3 muz. Eﬂ E';_:‘.r*
) B
- Onay isareti “Yalnizca Taze” , (A

veya “Taze/Dondurulmus/
Kutuda” ifadelerini belirtir

_—
ALINAMAZ:

. §a‘l.ata barinda bulunan « Yerfisti§l, meyve/cerez
ardnler karisimlari dahil kuru

- Parti tepsileri, meyve yemigler
sepetleri, dekoratif sebze . Otlar, baharatlar, salata
ve meyveler soslari

« Kurutulmus ve sebze

<IPUCU
WIC SEBZE VE MEYVE QEKLERiNDEKi FARKI ODEYIN

BiLIYOR MUYDUNUZ? Sebze ve meyvelerinizin degeri
WIC cekinde yazan dolar degerinden daha FAZLA ise farki
odeyebilirsiniz.

-18-




SEBZELER VE MEYVELER

VITAMIN ICIN 1Yi BIR KAYNAK

NASIL DAHA FAZLA GIDA
- ALIRIM?...

ONLARI TARTIN!

Ogeyi tartiya YERLESTIRIN.
Agirhgi en yakin pound’a veya yarim pound’a kadar YUVARLAYIN.
Asagidaki karta gore 6genin fiyatini BELIRLEYIN.

(TAM TABLO iCiN ARKA KAPAGA BAKIN)

clIN  IEC

049 074

I 139 209 1T 48T S,
149 224 [ 298 373 441 51 5%

_ LS9 ST s am 55T 636
N

169 = 254 | 338 413 501 592 6,16

BB 19 269 358 448 531 61 16
B 189 284 378 43 561 662 156
BEI 99 299 398 498 59T 691 196
BT 209 304 408 53 6 131 836
BRI 209 329 438 548 657 161 876
BEEI 229 344 458 53 681 8D 96
BEED 239 359 478 598 11T 831 956
VRN 249 374 498 63 141 8T 9%

ORNEK: Dért armut 1,6 pound (Ibs.). Her pound fiyati $1,59.

2 Ibs’ye kadar YUVARLAYIN. Ust sirada 2 Ibs’yi bulun. Soldaki yesil siitunda,
$1,59 gidin (Bu 6rnekte Ib basina fiyat).

BU OGE ICIiN TAHMIN EDILEN TOPLAM:EEKE]

-19-




SEBZELER VE MEYVELER -f“

VITAMIN iCIN iYi BIR KAYNAK

IR IO I A &i:,-l,.-'*’

ALINABILIR e
O,
DONDURULMUS 21e

oy
SEBZELER o
- Butlin markalar « Sebze, sebze karisimlarinin tim "}éf‘\;
« Her tarli kap/ambalaj cesitler ﬂ 27,
Biitii « Dondurulmus fasulye, bezelye ve & v

- Btlin ebatlar LT ! ; ) md
mercimege izin verilmektedir : LY

» Sebze ilk icerik olmalidir
« Tuzlu veya tuzsuz

P @y
By CU ' ALINAMAZ:

« Peynir sosu; her tirlt diger

Biliyor muydunuz?

Dondurulmus sebzelerin ve

soslar

meyvelerin daha fazla raf

émri vardir ve taze sebze - Pane

ve meyveler gibi sagliklidir. . ilave sekerler, yaglar veya
sivi yaglar

B LR O Lk (R D LA R -.

ALINABILIR

DONDURULMUS
MEYVELER

< BUtin markalar £ ttriitrnrereseesseseec
« Her tiirlti kap/ambalaj ALINAMAZ:

« Meyve disindaki malzemeler
- Bitlin ebatlar .
- llave seker

« Meyve ilk icerik olmahdir - Her thirl surup (misir

surubu, yiiksek fruktozlu
misir surubu, maltoz,
dekstroz, sakkaroz, bal,
akgaagag surubu vs.)

« Meyve, meyve
karisimlarinin
tim cesitleri

-20-




SEBZELER VE MEYVELER

VITAMIN ICIN 1Yi BIR KAYNAK

ALINABILIR

KONSERVE
SEBZELER

- Butun markalar

- Normal veya diisiik sodyumlu/ » Her tlrli kap/ambalaj
tuzlu olabilir . Sebze ilk icerik olmalidir
- Sebze, sebze karisimlarinin tim . Konserve domatesler (salca, piire,
cesitleri tam, ezme, haslanmig, dogranmis,
. Biitiin ebatlar sos, salsa)

“IPucu -

Tuz alimini azaltmak
icin konserve sebzeleri
durulayiniz.

a ALINAMAZ:

« Salamura veya kremali sebzeler (misir dahil)
« Finnda fasulye, domuz etli fasulye

« Corbalar

- Ketcap, tatli-eksi soslar, zeytin

. llave yaglar, sivi yaglar, sekerler, etler, suruplar- baharatlar
iceren Urlunler

« Boriilce, nohut ve barbunya gibi kuru bakliyatlar WIC Sebze
ve Meyve c¢eki ile alinamaz; bu tur gidalar almak icin “Fasulye,
Bezelye, Mercimek” yazan WIC ¢ekinizi kullanmalisiniz.

-2-




SEBZELER VE MEYVELER

VITAMIN IiCIN IYi BIR KAYNAK

ALINABILIR

KONSERVE
MEYVELER

» Su veya meyve suyuyla birlikte
ambalajlanmis bitin markalar

» Meyve, meyve karisiminin tim
cesitleri

« TUm ebat/kutu/paket tirl
(tek kullanimlik poset disindakiler)

« Meyve ilk icerik olmahdir

- Elma piresi—Yalnizca
“Seker eklenmemis”
veya “Tatlandincisiz”
cesitler

AL| N AMAZ ............................................................................

« Kizilcik sosu, pasta dolgusu

« Her tiirlG suruplar (agir, hafif, “Dogal olarak light”,
ekstra light, vs.)

. ilave seker
» Tuz, yag, sivi yag ilaveli

» Tek kullanimlik posetler
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KAHVALTILIK GEVREKLER

DEMIR, B VITAMINI VE DIGER BESINLER iCiN iYi BIR KAYNAK

ALINABILIR semboliiyle isaretlenmemis olan biitiin tahillar
“tam tahildir” *

™ 12 onsluk veya daha biiyiik kutulari satin alin

« Organik kahvalti gevregi Lif alimim artirmak

« Tek kullanimhk kutular icin tam tahillan
secin.

SOGUK KAHVALTILIK GEVREK
ULUSAL MARKALAR

General Mills:

Cheerios

(yalnizca Whole Chex Chex Chex the
normal) Grain Explorer
Kellogg’s:
e i
CORN
FLAKES
Corn Frosted
Flakes* Mini-Wheat’s Oats
(yalnizca Original
normal) (Little Bites,

Bite Size)
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KAHVALTILIK GEVREKLER

DEMIR, B VITAMINI VE DIGER BESINLER IiCiN iYi BIiR KAYNAK

Malt-O-Meal: Post:

=2

Mini Oat Grape Grape Honey i
Spooners Blenders* Nuts Nuts Bunches
(Frosted, (Honey, (diizenli Flakes of Oats
Strawberry Honey & bir tek) (with
Cream, Almonds) Vanilla
Blueberry Bunches)

Cream) ;

=

>

—

Sunbelt: Taanug: -

—

=

()

m

<

Py

m

P

—

= m

Corn Simple Corn X

Flakes* Granola Flakes* Oats

36 Ons
Kahvaltiik | *™ *™
- Gevrek
- Almanin

Bir Cok
Yolu

KARISTIR VE o
ESLESTIR

2.




KAHVALTILIK GEVREKLER

DEMIR, B VITAMINI VE DIGER BESINLER iCIN iYi BIR KAYNAK

IRIVAETIRES  sembolilyle isaretienmemis olan biitiin tahillar
“tam tahildir” *

SO(?UK KAHVALTILIK GEVREK
MAGAZA MARKALARI

Asagidaki tahil cesitleri icin biitiin market markalarn satin
alinabilir

Corn Flakes* - Sade Oat O’s - Plain. Diger isimleri: Toasted
Yulaf Tahillar* ile Cok Tahilli Taneli Oats, Tasteeos, Oats & O’s

(bademli veya bademsiz) Oat Squares - Plain. Diger isimleri:
Diger isimleri: Honey Crunchin’ Oats, Crisp Oat Squares, Crunchy Oat
Honey & Oats, Honey Oat Clusters, Squares, Oat Crisps

Honey Oats & Flakes, Krispy Honey-Oats, Shredded Wheat - Sade veya donmus
Oats & More, Oats & Honey Wheat Flakes - Sade

‘Butiin market markalar’’ kapsamina
magaza isimlerini icerenler VE asagidaki
soguk tahil markalarn girmektedir:

AMERICAS ’@

73, clear
*r;tf’ value

-25.




KAHVALTILIK GEVREKLER

DEMIR, B VITAMINI VE DIGER BESINLER iCIN iYi BIR KAYNAK

ALINABILIR

SICAK
TAHILLAR

Cream of Wheat Whole Grain
(2 2 dakika)

Instant Maple Oatmeal
Vermont Style Maple Oatmeal

Instant Oats with Iron




TAM TAHILLI — EKMEKLER

LiF VE B VITAMINI iCIN iYi BIR KAYNAK

&Y.
o ; EKMEKLER
)X
AT 16 ONS PAKET
m.l A-.j i <A ._—.—‘,
L <ipucy -
,«;g 1 POUND (1LB.) 16 ONS (16 OZ.) iLE AYNIDIR
. F ( Ekmek ebatlari genellikle ekmek paketinin arka énlinde belirtilir.
A

T

3
Sinee [ oakeris 1912

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

pivhole i, Bcad

+ 100% Whole Wheat
« Westphalian Style Pumpernickel

« Franczoz Health Bread

100% Whole Wheat
« Danish Style Pumpernickel
» Franczoz Health Bread )
Germinated Whole Wheat « European Style Whole Grain

« Cocktail Whole Grain

« Cocktail Rye

» Cocktail Pumpernickel
+ 100% Rye Rye-Ola Flax

» Multigrain Bread « 100% Rye Rye-Ola Pumpernickel
« Wheat Wholegrain Bread . 100% Rye Rye-Ola Black Rye
.................................................. . 100% Rye Rye-Ola Sunflower Bread
S ;
Q' =
+ 100% Whole Wheat « Whole Wheat bread

- 100% Multigrain Bread (All Natural) « Whole Wheat rolls
221-




TAM TAHILLI — EKMEKLER

LiF VE B VITAMINI iCIN iYi BIR KAYNAK

ALINABILIR

EKMEKLER

16 ONS PAKET

Tdm bu markalar NYS WIC onaylh %100 Tam
Tahill ekmek sunar.

¥ russciLncen. B |
L8 S N Schwebel’s

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

: P S
:  StopgShop* (L&r;ﬁ.% .
: No salt added veya BREAD

: Magazada taze

Sunlar olmalidir:
Stone Ground
Hamotzie veya
Mezonos

Wisdmil 3
I-.'I.r'_l!!.l A

Sunlar olmalidir:
Hamotzie,
Mezonos,
veya Rolls




TAM TAHILLI — TORTILLALAR

LiF VE B VITAMINI iCIN 1Yi BIR KAYNAK

ALINABILIR TORTILLALAR

16 ONS PAKET

« White Corn Tortillas
 Yellow Corn Tortillas

« Whole Wheat (Flour Gordita
Whole Wheat) Tortillas

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

£OM FOAA COMIEKES . BE

HERDEZ - White Corn Tortillas

« Whole Wheat Tortillas

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




TAM TAHILLI - TORTILLALAR

LiF VE B VITAMINI iCIN iYi BIR KAYNAK

ALINABILIR

TORTILLALAR

16 ONS PAKET

Siempre

Autéentico « Whole Wheat Flour Tortillas

\" » White Corn Tortillas (Raf Dayanikh ve Mandira)
» Whole Wheat Flour Tortillas

« 100% Whole Wheat Flour Tortillas




<] YNYYIVIN ‘ONIYId ¥3NST - ITTIHYL WYL e

TAM TAHILLI - ESMER PIiRINC

LiF VE B VITAMINI iCIN 1Yi BIR KAYNAK

ALINABILIR

ESMER PIRING

14-16 ONS VEYA
28-32 ONS PAKET

« Kutuda veya pakette esmer piring &
« Cabuk, hizli veya normal sekilde y
hazirlanan olabilir

- Yagdlar, sivi yaglar veya
tuz veya seker gibi ilave
malzemeler

TAM TAHILLI - MAKARNA

LIF VE B VITAMINI ICIN iYi BIR KAYNAK

ALINABILIR

TAM TAHILLI MAKARNA

YALNIZCA 16 ONSLUK PAKET

« Herhangi bir stilde sekilde tam ALINAMAZ:
tahilli makarna « Yaglar, sivi yaglar veya
tuz veya seker gibi ilave

» Tam tahilli veya tam tahilli durum

malzemeler
unundan yapilmistir

« Organik icin izin verilmektedir.
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E M Zi R M E WIC YARDIM EDEBILIR

“lpucu

Emzirmeye karar vermek énemlidir. Emzirme annenin bebegini
beslemesi icin dogal bir yoldur. Emzirme gidadan daha fazlasidir;
genel saghgin énemli bir kismidir. Emzirme anne ve ¢ocugu bir dmur
boyu siiren parcalanamaz bag ile birlestirir . Koruma, beslenme

ve rahatlik saglayan bir iliski olusturur. The American Academy of
Pediatrics ilk alti ay boyunca kisiye 6zel emzirmeyi 12 ay ve sonrasi
icin devam eden emzirmeyi 6nermektedir. WIC ile alinabilen anne
sutd ve tamamlayici besinler bebegin glcli ve saglikh bir cocuk
olarak buyimeye devam etmesi icin yardimci olacaktir.

WIC asagidakiler yoluyla
destek sunar:

« WIC yerel temsilcilerinde
emzirme uzmanlari tarafindan
danisma ve egitim

« emzirme deneyimine sahip
ve diger annelere emzirme
deneyimi saglayabilecek diger
anneler tarafindan es danisma

- anne st emzirme saglamayi ] : s
s ; . Ao
desteklemek icin tasarlanmig ;
bir yilhk zenginlestirilmis gida
paketi

fort
[

Sy

- tamamlayici besinleri yemeye basladiginda alti aylik siit emen bebek
icin arttinlmis gida paketi

« anne siutint sagmasi gereken anneler icin ¢esitli gégus pompalar

« WIC’'de emziren annelerin desteklendiklerini bildikleri emzirme dostu
ortam

Ziyaret edin: www.breastfeedingpartners.org.
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ISYINVYIN MIFII/MND09D

BEBEK MAMALARI

DEMIR, GCINKO VE VITAMINLER iCiN iYi BIR KAYNAK

S BEBEK FORMULU

WIC c¢ekinizde satin almaniz gereken marka,
ebat ve bigim (toz, konsantre veya kullanima hazir)
listelenmigtir.

“IPUCU

FORMULU HAZIRLAMA (Toz ve Konsantre)
« Formili hazirlamak icin cesme suyunu kaynatmadan dnce,
en az 1 dakika boyunca ¢cesmeden soguk su gelmesini bekleyin.

« 2 dakika boyunca ¢esme/sise suyunu kaynatin ve formiil ile
karistirmadan sogumaya birakin.

« Bebeginizin bitirmedigi eski siseyi ASLA saklamayin ve yeniden
Isitmayin.

gl BEBEK TAHILI

8 VE 16 ONS KAP
Gerber Cereal for Baby

izin Verilen Cesitler:
« Yulaf ezmesi « Tam Tahilli
« Piring « Cok Tahilh

Organik DHA gibi ekstra ilaveler icerenler, meyveli, formulli veya

ilave proteinli olanlar
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BEBEK MAMALARI

DEMIR, CINKO VE VITAMINLER iCiN iYi BiR KAYNAK

ETLER 2,5 ONS KAPLAR JiPucy’

BEBEGINizi BESLEME

» Yerken bebeginizin

BeechzNut. Gerher _ X
: oturdugundan emin olun.

E g En iyisi yiiksek sandalyelerdir.
T — i« Yerken asla bebeginizi yalniz
u L= 3’ | birakmayin.

: : - Yerken sakince konusun
: BEECH-NUT veya GERBER: ve bebeginizi tesvik edin.
: Sulu veya salcali tim etler GOz temasi kurun.

KOSER BEBEK MAMASI ETLER:

WIC cekinizde baslli ise (veya madazada
Beech-Nut veya Gerber bulunmuyorsa)

TUV TAAM: Beef Puree & Broth, Chicken Puree & Broth
FIRST CHOICE: Chicken with Gravy, Turkey with Gravy

SEBZELER VE MEYVELER

4 ONSLUK KAPLAR

BeechzNut.

L i
—_—

i
BeehMr

=

BEECH-NUT VEYA GERBER:

Herhangi bir tek meyve veya sebze
Farkli meyve ve sebze bilesimleri

iki paket bebek yiyecegi iki kap olarak sayilir.

Et, yogurt, piring, noodles gibi meyve disi ve sebze disi igerikleri
olanlar dahil organik, pouch’lar, karisimlar

.34.
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ALISVERIS SORU VE CEVAP

S. Cek iizerindeki gidalarimin tiimiinii istemiyorsam ne yapacagim?

C. Gidalarin tiimiini kullanmayacagdinizi diisiiniiyorsaniz, gida paketinizi
degistirmesi icin litfen WIC beslenme uzmaniniza danisin.

S. Manavda veya eczanede WIC cekleri ile kupon kullanabilir miyim?

C. Evet! Ayrica WIC geklerinizle magaza karti da kullanabilirsiniz.

S. Magazada iiriin yoksa, ilerleyen tarih icin cek alabilir miyim?

C. Hayir! WIC gidalari icin magazalar size ilerleyen tarih igin gek vermeyebilir.
Bir magazada cekinizde listelenen tim WIC gidalari bulunmuyorsa, magaza
yOneticisine depoda olup olmadigini sorun. Tum gidalar mevcut degilse
baska bir magazaya gitmek zorunda kalabilirsiniz.

S. Ceklerimin son kullanma tarihi dolduysa degistirilebilir mi?

C. Hayir! WIC geklerinizi gecerli tarihler iginde kullandiginizdan emin olun.
Sdreleri dolduktan sonra, yeniden kullanilamaz.

S. islem tamamlanmadan énce WIC cekini imzalamam gerekirse ne
yapmaliyim?

C. imzalamayin! Cekler kasiyer “Tamamen Odendi” kutusundaki toplam satin
alma fiyatini yazana kadar imzalanmamalidir/tarih atiimamalidir.

ALISVERIS ONAY LIiSTESI

Alisveris yapmadan sunlarin yaninizda oldugundan emin olun:

[0 WIC Kimlik karti
[0 Bu WIC Foods Guide
O Gecerli tarihli IMZALANMAMIS WIC cekleri

Alisveris esnasinda:

[0 Cek tizerinde nelerin listelendigine dikkat ediniz.

[0 Cekinizin tizerindeki WIC onayli gidalari segmenize yardimci olmasi igin WIC
Gidalar Kartini kullanin.

[0 Her bir Grinden kag¢ adet ve ne miktarda alabileceginiz WIC ¢ekinizde
belirtilecektir.

Kasaya gitmeden 6nce:

[0 Her bir ¢ekin tizerinde listelenen kullanmayi distindiguniz tium gidalari
aldiniz mi? Aksi halde, WIC magazasi WIC ¢ekinizi isleyemeyebilir.

Kayit sirasinda:

[0 Otomatik 6deme, ekspres veya yalnizca nakit kasalarini kullanmayin.

[ WIC uriinlerinizi kasa tezgahina, ceklere goére gruplanmis olarak yerlestirin.

[ Her bir trtin grubu Ustiine, eslesen IMZALANMAMIS WIC cekini yerlestirin.

[0 WIC ceklerinizi kullanacaginizi kasiyere soyleyin.

O Kasiyer cekin TUMUYLE ODENDI kutusuna toplam masrafi yazacaktir.
Kasiyer imzalamaniz ve tarih atmaniz igin ¢eki size verecektir.
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WIC Randevusuna Neler Getirmeli
« Basvuran her kisinin kimlik belgesi.

. ikametgah belgesi. Ikametgah belgesi gecerli sokak
adresinizi gostermelidir, posta kutunuzu degil.

« Calisan her bir aile mensubunun gelir belgesi. Belge son
30 gline ait olmalidir.

« Bu programlari kullaniyorsaniz Medicaid, SNAP/Food
Stamps veya Temporary Assistance to Needy Families
(TANF) katihmi belgesi.

« Cocuklar icin asi karnesi.

« Hamilelik onayl — bebeginizin dogrum tarihi ile saglik bakim
saglayicinizdan bir belge.

« Saglhk bakim saglayiciniz tarafindan size verilen ttim WIC
medikal belgeler.

“iPUCy -

Cocugumun nasil daha fazla
sebze ve meyve yemesini
saglarim?

1. Eglenceli hale getirin:
Renkli gidalar sunun,
veya tabakta sekillerle
dizenleyin.

2. Katilmalarini saglayin.
Cocugunuzla aligveris
yapin ve yeni meyve
ve sebze se¢cmelerini
saglayin. Beraber pisirin
ve hazirlarken yardim
etmelerine izin verin.

3. Kolay erisim saglayin:
Biraz meyve ve sebze
kesin ve buzdolabinda
kapakli kapta saklayin.
Cocugunuz aciktiginda
kolaylikla saghkli bir
atistirmalik bulacak.




USDA Ayrim Gozetmeme Bildirimi

Federal sivil haklar kanunu ve ABD Tarim Bakanhigi (U.S. Department of Agriculture,
USDA,) sivil haklari diizenlemeleri ve ilkeleri ile uyumlu olarak, USDA, Temsilcilikleri,
ofisleri ve ¢alisanlari ve USDA programlarina katilan veya yoneten enstitiiler USDA
tarafindan yuruttlen veya 6denek saglanan herhangi bir program veya etkinlikte
oncelikli sivil haklar etkinligi icin irk, renk, kdken, ulusal koken, cinsiyet, engel, yas
veya kisas veya misilleme yapmaktan men edilir.
Program bilgisi igin alternatif iletisim araci gerektiren engelli kisiler (6rnegin
kabartma alfabe, bilyiik yazi, ses seridi, Amerikan isaret Dili, vs.), faydalanmak icin
basvurduklari Temsilci (Eyalet veya yerel) ile iletisime ge¢cmelidir. Duymayan, agir
isiten veya konusma engelleri olan kisiler USDA ile Federal Relay Service lizerinden
(800) 877-8339 numarall telefonu arayarak iletisim kurabilirler. Buna ek olarak,
program bilgisi ingilizce disinda diger dillerde de mevcut olabilir.
Programda ayrimcilik sikayeti ile ilgili dosya olusturmak igin, http://www.ascr.usda.
gov/complaint_filing_cust.html adresinde ¢evrim ici olarak ve tiim USDA ofislerinde
bulunan USDA Program Ayrimcihigl Sikayet Formunu, (AD-3027) doldurun veya
formda istenen tum bilgileri saglayarak USDA adresine mektup yazin. Sikayet
formunun bir kopyasini istemek icin (866) 632-9992 numaral telefonu arayin.
Doldurdugunuz formu veya mektubu USDA’ya su adresten gonderin:
(1) posta: U.S. Department of Agriculture

Office of the Assistant Secretary for Civil Rights

1400 Independence Avenue, SW

Washington, D.C. 20250-9410;
(2) faks: (202) 690-7442 numarali telefon; veya
(3) e-posta: program.intake@usda.gov.

Bu enstitd, esit firsatlar sunan bir kurumdur.

Diger sikayetler icin su adresle iletisime gecin:

(1) posta: WIC Program Director
NYSDOH, Riverview Center Room 650,
150 Broadway, Albany, NY 12204; veya

(2) telefon: Saghkli Bliyiime Yardim Hatti 1-800-522-5006 numarali telefondan;
veya
(3) e-posta: NYSWIC@HEALTH.NY.GOV
WIC programindan faydalanmak igin bilerek yanlis veya yaniltici bilgi veren veya
saklayan, birden fazla WIC programina tye olan, WIC gidalarini veya formiillerini
satan veya veren veya WIC ceklerini satan veya veren katilimcilar uygun sekilde
elde edilmeyen faydalari Eyalet’e geri 6demek zorundadir ve New York eyaleti veya
federal gorevliler tarafindan katiimcilar hakkinda hukuki islemler baslatilabilir.
DOLANDIRICILIKTAN SUPHELENIRSENIZ NE YAPABILIRSINiz?
Ucretsiz Yardim Hattini Arayin
1-877-282-6657
ya da e-posta gonderin:
foodfraud@health.ny.gov

Endiselerinizi isim vermeden de bildirebilirsiniz.
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WIC’i BURAYA YERLESTIRIN

KATILIMCI SORUMLULUKLARI

Katilimcilarin sunlari yapmalari
gerekir:

« secilebilirligi belirlemek icin
bildiklerini WIC calisanina dogru
ve uygun sekilde bildirmek

« WIC Program calisaninin isveren
veya diger kaynaklarla iletisime
gecerek saglanan bilginin dogru
olup olmadigini kontrol etmesini
kabul etmek

« WIC’e saglanan bilgilerde degisiklik
olmasi durumunda WIC ofisi
bilgilendirmek

« yalnizca bir WIC Program katilmak

« WIC gidalarini, formulini veya
ceklerini satmamak veya baskasina
vermemek




WIC’i arkadasiniza veya akrabaniza soyleyin!

WIC hakkinda daha fazla bilgi igin:
1-800-522-5006 numarall telefonu arayin

E-posta
nyswic@health.ny.gov
Bizi
www.health.ny.gov/wic

www.breastfeedingpartners.org
adresinden ziyaret edin

veya yerel WIC ofisi ile iletisime gegin.

York | WIC
STATE | Program

4470 (Turkish) 4/16




