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•  EBT vle di Transfè Benefis Elektwonik. 
•  EBT se yon jan senp, an sekirite, e pratik 

 pou achte manje WIC ou yo. 
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• Tout manje fanmi ou yo va 
ansamn sou yon sèl kat. 

• Va gen yon dat pou kòmanse e 
yon dat pou fin achte manje 
fanmi ou chak mwa. 
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Nan Biwo WIC la 
• Ou va resevwa kat EBT WIC ou. 
• Pou itilize nouvo kat EBT ou a, wap bezwen yon 

nimewo sekrè konpoze de 4-chif ki rele PIN ki vle di 
Nimewo Idantifikasyon Pèsonèl. 
 • Pou etabli PIN ou, wap mete 
nimewo 4-chif ou a nan yon PIN 
pad. Fòk ou antre nimewo sa-a 2 
fwa. 
 Pinga ou ekri PIN ou sou kat 

EBT a. 
 Kenbe PIN ou an sekrè. 4 



Nan Biwo WIC la 
• Ou va resevwa yon Lis Dacha 

de WIC EBT Florid.  
• Lis dacha-a montre tout manje 

fanmi-w pou chak mwa. 
• Ou va resevwa yon lis de 

makèt kote ou kapab itilize kat 
EBT WIC ou a. 
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1. Kat EBT WIC ou 
2. Bwochi Manje WIC Florid la 
3. Lis dacha EBT WIC ou 
4. Resi makèt ki pi resan nan 

yon acha EBT WIC 
 
Anba nan resi makèt la ou va wè 
ki kantite manje ki rete sou kat ou 
pou mwa aktyèl la. 

Lè wap achte nan makèt 
la toujou pote: 
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• Ou kapab chwazi ki fòs 
manje ou vle achte chak 
fwa ou achte avèk kat 
EBT WIC ou. 

• Asire ke-w achte tout 
manje ki sou lis acha-a 
nan dat ki otorize yo. 
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Lè-w Rive Sou 
Kès la 

• Di kesye-a ke wap itilize 
yon kat EBT WIC. 

• Bay kesye-a nenpòt 
koupon ke ou genyen. 

• Kèk makèt kapab di-w 
pou separe manje WIC ou 
yo de lòt manje yo. 
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Lè-w Rive Sou 
Kès la 

• Kesye-a va di-w ki lè pou pase kat 
EBT WIC ou-a epitou ki lè pou antre 
nimewo PIN ou (nimewo 4-chif sekrè). 

• Kesye-a va ba ou yon resi. 
• Resi-a va di-w ki manje ou te achte 

avèk kat EBT WIC ou a ak ki manje ou 
rete sou kat la. 
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Lè-w retounen nan 
Biwo WIC la 

• Kenbe kat EBT WIC ou epi mache avèk li chak 
fwa wap vini nan biwo WIC la. 

• Yo va mete manje WIC ou yo chak mwa sou 
menm kat la. 

• Pwoteje kat ou a pou li pa domaje oubyen pèdi. 
• Si ou pèdi kat ou, kat sa a pap kapab itilize ankò 

menm si ou ta vin jwenn li apre.  Epitou, li kapab 
pran-w yon ti tan pou jwenn yon nouvo kat. 



Achte Manje WIC 
yo ak Konsèy 

Manje Ansante 
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Lèt 
• Eseye fè lèt yon pati de repa ak ti 

goute yo.  Lèt chaje vitamin, mineral, 
ak pwoteyin pou zo djanm ak kò 
ansante. 

• Lis dacha EBT WIC ou va montre gwosè 
resipyan an, kantite, e kalitè lèt ke ou 
kapab achte.   

• Ou dwe achte kalite e gwosè ki pi bon 
mache ki disponib la ki sou lis dacha-a. 

• Lè ou wè gwosè ka-a sou lis dacha ou, 
ou kapab achte ant lèt refrijere oswa lèt 
UHT.  12 



Sereyal Dejene 

• Achte sereyal ki gen anpil grenn antye tankou 
avwàn, ble antye, avèk mayi antye. 

• Sereyal otorize nan gwosè 11 a 36 ons. 
• Kontwole balans sereyal ki rete nan kat EBT WIC la. 
• Planifye acha sereyal ou pou ou kapab itilize tout ons 

yo pou mwa-a. 
• Si ou achte gwosè 12, 18, 24, e 36 ons sereyal yo, 

ou gen plis chans pou itilize tout ons sereyal ou. 13 



Fwomaj 
• Achte sa ki pi bon mache ki disponib nan kalite 

fwomaj ki otorize yo. 
• Deluxe American Slices Pakè de 16 ons (1 lb).  
• Fwomaj Cheddar Mild oswa Medyòm Tranche, 

Rache, oswa Blòk nan pake de 8 ons oswa 16 ons 
(1 lb). 

• Fwomaj Mozzarella an Pati Ekreme (Part Skim) 
Tranche, Rache, an Blòk, oswa an Ron nan pake 
de 8 ons oswa 16 ons (1 lb). 
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Yogou 
• Pou fanm ak timoun 2 zan e plis. 
• NENPOT MAK, NENPOT GOU de yogou ki gen tikal 

grès oswa san grès (0 a 2% grès) ki pa gen plis ke 
40 gram sik nan chak 8 onsoswa 20 gram sik nan 
chak 4 ons. Ou kapab achte yogou “Greek.” 

• Pou chak “veso” nan lis dacha, ou kapab achte 
dimansyon sa yo: 
– yon veso de 32 ons (2 liv) OSWA 
– yon pake de 32 ons (2 liv) nan 8 koup de 4 ons 

OSWA 
– 2 pake de 16 ons (1 liv) nan 4 koup de 4 ons  



Grenn Antye 
Achte youn nan sa yo pou chak 1 liv 

de grenn antye ki sou lis dacha:  
• 16 oz pen, pasta, oswa tòtiya ki fèt 

avèk 100% ble antye 
• 14-16 oz bwat oswa sachè diri 

mawon 
• 16 oz sachè tòtiya mayi 
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Pwa 
• Pwa sèch oswa nan mamit, pwa vèt, avèk 

lantiy se bon sous fib ak pwoteyin. Planifye 
kèlke repa pa semèn avèk manje sa yo. 

• Pou chak sachè pwa sou kat EBT ou, ou kapab 
achte swa yon sachè 16 ons de pwa sèch OSWA 
4 (kat) mamit pwa de 15 a 16 ons. 

• Chak mamit pwa egal a 0.25 sachè:  
 1.00 sachè = 4 mamit   0.50 sachè = 2 mamit  
 0.75 sachè = 3 mamit   0.25 sachè = 1 mamit 
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Ji Fwi 
• 100% ji fwi yo se ekselan sous de 

vitamin C.  
• Jèn timoun pa dwe bwè plis ke 4 a 6 

ons ji pa jou. 
• Timoun resevwa boutèy, katon, oswa 

bidon 64 ons 
– boutèy dimansyon galon = 2 boutèy 64 ons 

• Fanm resevwa boutèy 48 ons 
– boutèy 96 ons = 2 boutèy 48 ons 
– 11.5-12 ons ji konsantre nan mamit = boutèy 

48 ons 
• Achte sa ki pi bon mache ki disponib la 

nan gwosè e gou ji refrijere e konjele ke 
ou chwazi-a. 17 



Fwi ak 
Legim 

• Chwazi fwi ak legim fre, konjele, oswa nan 
mamit (regilye ak òganik) lè wap itilize montan 
dola de fwi ak legim ki sou lis dacha EBT WIC 
ou.  

• Achte fwi nan mamit ak konjele ki pa genyen sik, 
siwo, oswa sik atifisyèl ajoute ladan yo. 

• Chwazi legim san grès oswa san lwil.  18 
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Ze 
• Ze se yon bon sous de pwoteyin. 
• Achte ze blan laj ki pi bon mache ki disponib. 
• 1 douzèn (doz) ze poul blan laj  (large) OSWA 

ekstra laj (extra large) OSWA djoumbo (jumbo) 
• Ou kapab achte nan dimansyon demi douzèn. 



Ton Lejè ak 
Somon Woz 

• Fanm kap bay pitit yo tete sèlman oswa 
ki ansent avèk plis ke yon bebe va 
resevwa pwason nan mamit. 

• Pwason nan mamit kapab achte nan 
mamit 5 a 14.75 ons. 

• Planifye acha pwason nan mamit ou pou 
kapab itilize tout ons pou mwa-a. 

19 



Manje Bebe 
• Achte manje bebe ki sou lis dacha EBT WIC la epi 

bay bebe-w manje sa yo de 6 mwa jiska 1 an daj.   
• Laplipa bebe yo va resevwa sereyal bebe avèk fwi 

ak legim bebe (regilye ak òganik). Bebe ke 
manman yo ba yo tete sèlman va resevwa vyann 
bebe osi. 

• Manje bebe Etap 2 kòmanse anviwon 6 mwa epi 
Etap 2½ ak Etap 3 kòmanse anviwon 8 mwa. 20 



Sèvis Kliyantèl EBT WIC 
1-866-629-1095  oswa 
www.FloridaWIC.org  

Rele nimewo gratis la oswa ale sou sit 
entènèt la: 
- Si ou pèdi kat EBT WIC ou 
- Si ou bliye 4-chif sekrè PIN ou a  
- Si ou pa konnen ki manje ki disponib sou 

kat EBT WIC ou a 
- Si ou gen lòt kesyon 
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