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Comprando Sabiamente con su Tarjeta de Débito de WIC

« EBT quiere decir Transferencia Electronica
de Beneficios.

« EBT es una forma simple, seguray

conveniente de comprar sus alimentos de WIC.
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e Todos los alimentos para su
familia estaran juntos en una
tarjeta.

« Habra una fecha de comienzo
y de fin para comprar los
alimentos de su familia cada
mes.
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En la Oficina de WIC

e Usted recibira su tarjeta EBT de WIC.

« Para usar su nueva tarjeta EBT, usted tendra que
tener un codigo secreto de 4 digitos llamado PIN
(codigo) que quiere decir Numero Personal de
dentificacion.

 Para instalar su PIN o cddigo, usted
pondra su numeo de 4 digitos en un
artefacto electronico (Pad). Usted

tendra que entrarlo dos veces.

v" No escriba su niumero de PIN (cédigo) en
la tarjeta EBT.

v' Mantenga su PIN (cédigo) secreto.
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En la Oficina de WIC

e Usted recibird una Lista de
Compras de EBT de WIC
en la Florida.

e La lista de compras muestra
todos los alimentos para
toda su familia para cada
mes.

o Usted recibira una lista de
tiendas donde puede usar la
tarjeta EBT de WIC. -
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En la tienda siempre tenga:

1. Su Tarjeta de Debito de WIC

2. El folleto de Alimentos de WIC de
Florida

3. Su listade compras de |la Tarjeta
de Debito de WIC

4. Elrecibo mas reciente de la tienda
de una compra con la Tarjeta de
Débito de WIC

En la parte de abajo del recibo de la
tienda vera cuanta comida le queda en
Su tarjeta para ese mes.
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o Usted puede escoger sl
compra poco 0 mucho
cada vez que compra
con la Tarjeta de Débito
de WIC.

* Asegurese de comprar
todos los alimentos en
su lista de compras
dentro de las fechas
autorizadas. .
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En la Linea
de Pago

* Digale a la cajera que
usted usara una tarjeta
EBT de WIC.

 Entregue a la cajera
cualquier cupon/cupones.

« Algunas tiendas pueden
decirle gue separe sus
alimentos de WIC de
otros alimentos.
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En laLinea
de Pago ol
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pasar su tarjeta EBT y cuando entrar su o e,

PIN o codigo (nUmero secreto de cuatro __ - st
digitos). R

« La cajera le dara un recibo.
» El recibo le diré los alimentos que usted i &z
compré con su tarjeta EBT de WICy  :&& g

que alimentos le quedan en su tarjeta. =~ =
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Regresando a la
oficina de WIC

 Guarde su tarjeta EBT de WIC y llévela con usted
cada vez que va a la oficina de WIC.

* Ellos le pondran sus alimentos de WIC cada mes
en la misma tarjeta.

« Cuide su tarjeta para gue no se dafne o se pierda.

e Si pierde su tarjeta, no podra usarla aunque la
encuentre mas tarde. También, puede que tarde
en recibir una tarjeta nueva.
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N £ P
TR

Trate de incluir leche en sus comidas y
meriendas. La leche esta llena de

vitaminas, minerales y proteina para
huesos fuertes y cuerpos saludables.

Su lista de compras de la Tarjeta de Debito
de WIC le mostrara el tamafo del envase, la
cantidad y el tipo de leche que puede
comprar.

Usted tiene que comprar la leche menos
cara disponible del tipo y tamano de leche
mostrada en su lista de compras.

Cuando el tamano cuartillo aparece en su
lista de compras, usted puede comprar leche
refrigerada o UHT. 5
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Cereal para el
Desayuno

« Compre cereales que son mas altos en granos enteros
cOmo avena, trigo entero y de maiz de grano entero.

« Se permite el cereal en tamanos de 11 a 36 oz.

« Esté al tanto del balance de cereal que queda en su Tarjeta
de Débito de WIC.

 Planee la compra de su cereal para gue pueda usar todas
las onzas para el mes.

e Si usted compra tamanos de cereales de 12, 18, 24y 36
onzas, estara mas seguro de usar todas sus onzas de
cereal. 13
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Queso

e Compre el menos caro disponible del
gueso permitido.

« Deluxe American Slices (enlascas o
rebanadas) en paquete de 16 oz (1 Ib).

o Mild o Medium Cheddar en rebanadas,
rallado o blogue de 8 oz 0 16 0z (1 Ib).

« Part Skim Mozzarella en rebanadas,
rallado, blogue o redondo de 8 0z 0 16 0z
(1 Ib). 14
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Yyogur o

« Para mujeres y ninos de 2 anos y mayores. Yogurt

« CUALQUIER MARCA, CUALQUIER SABOR s2e
de Yogur bajo en grasa o sin grasa (de 0 a 2% de grasa)
conteniendo con no mas de 40 gramos de azucar por
tamafio de 8 0z y mas de 20 gramos de azucar por
tamano de 4 oz. El yogur “Griego” (Greek) se permite.

« Por cada envase (“tub”) en la lista de compra, estos
tamafos son los que debera comprar:

— un envase de 320z (2 1b) O
— un pagquete de 32 oz (2 Ib) con 8 envases de 4 0z O

— dos paquetes de 16 0z (1 Ib) con 4 envases de 4 0z
15
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Granos Enteros
Compre uno de los siguientes por cada [f: |
libra de granos enteros que aparecen en T
su lista de compra:

e paguete de 16 oz de pan, pasta, o
tortillas de trigo 100% integral

e bolsa o caja de 14-16 onzas de arroz
Integral

 bolsa de 16 onzas de tortillas de maiz

16 0z (1 Ib)

ANY BRAND

100% Whole Wheat Pasta

16 0z (1 1b

16
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Frijoles

 Los frijoles, guisantes y lentejas son muy buenas
fuentes de fibray proteina. Planee algunas
comidas ala semana con estos alimentos.

 Por cada bolsa de frijoles en su Tarjeta de Debito
de WIC, usted puede comprar una bolsa de 16 oz de
frijoles secos o 4 (cuatro) latas de frijoles de 15 a 16
onzas.

« (Cada lata de frijoles cuenta como 0.25 de una bolsa.

1.00 bolsa = 4 latas 0.50 bolsa = 2 latas

0.75 bolsa = 3 latas 0.25 bolsa = 1 lata
17
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Jugo de Fruta

* Los jugos de 100% fruta son fuentes excelentes
de vitamina C.

* Los ninos pequenos no deben consumir mas
de 4 a6 o0z dejugo por dia.

* Los ninos reciben jugos en botellas, cartones o
( ) jarros de 64 oz.
Una botella de un galdén = 2 botellas de 64 oz

 Las mujeres reciben jugo en botellas de 48 oz.
Ny Una botella de jugo de 96 0z = 2 botellas de 48 oz
Una lata de jugo concentrado de 11.5-12 0z = una

botella de 48 oz

~+ Compre el menos caro disponible del tamafio y
sabor de jugo refrigerado y congelado que usted
seleccione.
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Frutas y
Vegetales

e Escoja frutas y vegetales frescos, congelados o
enlatados (regular y organicos) cuando use la
cantidad en dolares de frutas y vegetales de su
lista de compras de su Tarjeta de Débito de WIC.

« Compre solamente las frutas enlatadas y
congeladas sin azucar, almibar o endulzadores

artificiales anadidos.
e Escoja vegetales sin grasa o aceite.
19
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Huevos

e Los huevos son una buena fuente de
proteina.

 Compre los huevos grandes y blancos menos
caros disponibles.

« 1 docena (doz) de los huevos blancos de
gallina en grande (“large”) O extra grande
(“extra large”) O "jumbo”

 Media docena tambien puede ser comprado.
20



Comprando Sabiamente con su Tarjeta de Débito de WIC

Light Tuna

Atun Claro y
Salmon Rosado _

e Las mujeres que estan amamantando LRl
exclusivamente o estdan embarazadas |
con mas de un bebé, recibiran (*
pescado enlatado.

* El pescado enlatado puede comprarse
en latas de 5 0z a 14.75 oz.

* Planee su compra de pescado
enlatado para que pueda usar todas
las onzas para el mes. -
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Alimentos para
Bebeés

 Compre los alimentos para bebés en la lista de su Tarjeta de
Débito de WIC y ofrezca esos alimentos a su bebé entre los
6y 12 meses.

 La mayoria de los bebés recibiran cereal para bebes 'y
frutas v vegetales para bebes (regular y organicos). Los
bebés que son exclusivamente amamantados recibiran
también carnes para bebes.

« La etapa 2 de alimentos para bebés comienza alrededor de

los 6 meses y las etapas 2%z y 3 alrededor de los 8 meses.
22
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Servicio al Consumdrde EB dWIC

1-866-629-1095 o
www.FloridaWIC.org

Llame al teléfono sin cargos o visite lared de
la WEB:

Si usted pierde su tarjeta EBT de WIC

Si usted no recuerda su Codigo (PIN)
secreto de 4 digitos

Si no sabe qué alimentos estan
disponibles en su tarjeta EBT de WIC

Si tiene otras preguntas
23
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