


TORTILLAS, PANES Y GRANOS ENTEROS SI ESTÁ AMAMANTANDO EXCLUSIVAMENTE

�,�A�S���M�U�J�E�R�E�S���Q�U�E���E�S�T�É�N��
�A�M�A�M�A�N�T�A�N�D�O���E�X�C�L�U�S�I�V�A�M�E�N�T�E��
tienen derecho a todos los 
alimentos detallados en este 
�F�O�L�L�E�T�O�����M�É�S���L�O�S���S�I�G�U�I�E�N�T�E�S��
alimentos:

�������O�N�Z�A�S���D�E���P�E�S�C�A�D�O���E�N�L�A�T�A�D�O
Salmón
�s�������L�A�T�A�S���D�E�������������O�N�Z�A�S
�s�������L�A�T�A�S���D�E�������O�N�Z�A�S
�s�������L�A�T�A�S���D�E�����������O�N�Z�A�S
�s�������L�A�T�A�S���D�E���������������O�N�Z�A�S
Sardinas
�s�������L�A�T�A�S���D�E�������������O�N�Z�A�S
�s�������L�A�T�A�S���D�E���������O�N�Z�A�S
Atún
�s�������L�A�T�A�S���D�E�������O�N�Z�A�S
�s�������L�A�T�A�S���D�E�������O�N�Z�A�S

�)�N�F�A�N�T�E�S���Q�U�E���S�E���E�S�T�É�N��
�A�L�I�M�E�N�T�A�N�D�O���E�X�C�L�U�S�I�V�A�M�E�N�T�E��
con leche materna. Tienen 
derecho a lo siguiente, 
�A�D�E�M�É�S���D�E���C�A�R�N�E���P�A�R�A���B�E�B�Ï��

�#�O�M�P�R�A�R�����������O�N�Z�A�S���D�E��
�A�L�I�M�E�N�T�O�S���P�A�R�A���B�E�B�Ï�����F�R�U�T�A�S���Y��
�V�E�R�D�U�R�A�S�	���'�E�R�B�E�R���O���"�E�E�C�H�N�U�T��
�Þ�N�I�C�A�M�E�N�T�E��
�����s�����������F�R�A�S�C�O�S���D�E�����������O�N�Z�A�S
�����s���������P�A�Q�U�E�T�E�S���D�O�B�L�E�S���D�E�������� ��
�����������F�R�A�S�C�O�S���D�E�����������O�N�Z�A�S
�����s���������F�R�A�S�C�O�S���D�E�����������O�N�Z�A�S
�����s���������F�R�A�S�C�O�S���D�E�������O�N�Z�A�S
�����s���������F�R�A�S�C�O�S���D�E�������O�N�Z�A�S

�#�O�M�P�R�A�R�������������O�N�Z�A�S���D�E��
�C�A�R�N�E�S���P�A�R�A���B�E�B�Ï�����'�E�R�B�E�R
�O���"�E�E�C�H�N�U�T���Þ�N�I�C�A�M�E�N�T�E����
�����s���������F�R�A�S�C�O�S���D�E�����������O�N�Z�A�S
  

Cualquier marca de tortillas de 
trigo o de maíz
       Albuquerque Tortilla

Bueno
Best Choice
El Horno
Great Value
Guerrero
�(�A�P�P�Y���0�R�O�D�U�C�T�S�����)�N�C��
Kroger
�,�A���"�A�N�D�E�R�I�T�A
�,�E�O�N�A�S���
���C�O�R�N���O�N�L�Y
Mission
Santa Fe Tortilla
Tumaros

Cualquier marca de productos 
empaquetados al 100%
           Arroz Integral
           Cebada
�����������������������!�V�E�N�A�����S�E�N�C�I�L�L�A����
�����������������������I�N�S�T�A�N�T�É�N�E�A���/�+�	

Pan integral o de grano entero
�%�S�C�O�J�A���E�S�T�A�S���M�A�R�C�A�S���Þ�N�I�C�A�

mente:
       Earth Grains
       Mrs. Baird’s       
���������������.�A�T�U�R�E���S���/�W�N
���������������2�O�M�A�N���-�E�A�L
���������������/�R�O�W�E�A�T
       Pepperidge Farm
���������������3�A�R�A���,�E�E
       Mrs. Baird’s
       Earth Grains

�s���3�I���E�S�T�É���A�M�A�M�A�N�T�A�N�D�O��
parcialmente o

  estan embarazadas, 
estan autorizada

  para  

�s���.�I�×�O�S���M�E�N�O�R�E�S��
�D�E�������A�×�O�S���E�S�T�É�N��
autorizados para 

�2�E�V�I�S�E���E�L���R�E�C�I�B�O���D�E���L�A���4�A�R�J�E�T�A���#�O�N�E�X�I�O�N�E�S���.�U�E�V�O��
�-�Ï�X�I�C�O���P�A�R�A���L�A�S���C�A�N�T�I�D�A�D�E�S���Q�U�E���A�U�T�O�R�I�Z�A�D�A�S

FRIJOLES, CHÍCHAROS Y LENTEJAS

�s���0�A�Q�U�E�T�E�S���D�E�������L�I�B�R�A�����C�U�A�L�Q�U�I�E�R���V�A�R�I�E�D�A�D�	����
   chícharos o lentejas
�s�������������A���������O�N�Z�A�S���D�E���F�R�I�J�O�L�E�S���E�N�L�A�T�A�D�O�S
 Escoja de las siguientes marcas:

Bush’s
�(�A�P�P�Y���0�R�O�D�U�C�T�S�����)�N�C��
�,�I�B�B�Y���S
Progresso
�%�T�I�Q�U�E�T�A���P�R�I�V�A�D�A

�s���2�E�V�I�S�E���E�L���R�E�C�I�B�O���D�E���L�A���T�A�R�J�E�T�A��
�#�O�N�E�X�I�O�N�E�S���.�-���P�A�R�A���D�E�T�E�R�M�I�N�A�R
si comprarlos enlatados o 
empaquetados en seco

�4�O�D�A�S���L�A�S���M�A�R�C�A�S���D�E���C�R�E�M�A���D�E���C�A�C�A�H�U�A�T�E���S�U�A�V�E���O��
�C�R�U�J�I�E�N�T�E�����E�N���F�R�A�S�C�O�S���D�E�������
�������O�N�Z�A�S��

�s���4�R�A�D�I�C�I�O�N�A�L���.�A�T�U�R�A�L���/�+��
�s���.�O���O�R�G�A�N�I�C�A
�s���3�I�N���J�A�L�E�A���O���M�I�E�L

nmwic.org
Adquiera información en:
�!�L�I�M�E�N�T�O�S���A�U�T�O�R�I�Z�A�D�A�S���D�E�L���7�)�#���.�U�E�V�O���-�Ï�X�I�C�O
���������s���$�E�T�A�L�L�E�S���C�O�M�P�L�E�T�O�S���S�O�B�R�E���L�O�S���A�L�I�M�E�N�T�O�S���A�P�R�O�B�A�D�A�S
���������s���,�I�S�T�A�S���D�E���A�L�I�M�E�N�T�O�S���N�O���A�P�R�O�B�A�D�O�S
�)�N�F�O�R�M�A�C�I�Ø�N���D�E�L���7�)�#���h�.�E�W���-�E�X�I�C�O���)�N�D�I�A�N���4�R�I�B�A�L�v

�)�N�F�O�R�M�A�C�I�Ø�N���S�O�B�R�E���L�A���N�U�T�R�I�C�I�Ø�N
���������s���,�O�S���B�E�N�E�l���C�I�O�S���D�E���C�O�M�E�R���L�O�S���A�L�I�M�E�N�T�O�S���A�P�R�O�B�A�D�A�S���P�O�R���7�)�#

�0�L�A�N�E�A�C�I�Ø�N���D�E���C�O�M�P�R�A�S
���������s���#�O�M�O���U�S�A�R���E�L���R�E�C�I�B�O���D�E���S�U���T�A�R�J�E�T�A���#�O�N�E�X�I�O�N�E�S���.�U�E�V�O���-�Ï�X�I�C�O
���������s���#�O�M�O���U�S�A�R���L�O�S���C�U�P�O�N�E�S���Y���F�O�L�L�E�T�O�S���D�E���L�O�S���F�A�B�R�I�C�A�N�T�E�S���Y���D�E���L�A�S���T�I�E�N�D�A�S
���������s���#�O�M�O���U�S�A�R���L�A���T�A�R�J�E�T�A���D�E���D�E�S�C�U�E�N�T�O�S���D�E���L�A���T�I�E�N�D�A
���������s���#�O�M�O���E�S�C�O�G�E�R���L�A�S���M�A�R�C�A�S���M�É�S���E�C�O�N�Ø�M�I�C�A�S

�2�E�C�E�T�A�S
���������s���2�E�C�E�T�A�S���I�M�P�R�I�M�I�B�L�E�S���U�S�A�N�D�O���L�O�S���A�L�I�M�E�N�T�O�S���D�E���7�)�#

REVISE

Cover Photo: Adapted From Texas Department Of State Health Services

Madres

Infantes de 6-12 meses

�s���,�A�S���M�U�J�E�R�E�S���Q�U�E���E�S�T�É�N���D�A�N�D�O��
�P�E�C�H�O���E�X�C�L�U�S�I�V�A�M�E�N�T�E���T�A�M�B�I�Ï�N

 tienen derecho a $10.00 en  
�F�R�U�T�A���Y���V�E�R�D�U�R�A���F�R�E�S�C�A�S�����C�O�N�G�E�

ladas o enlatadas, 16 onzas de 
productos de hechos con granos 
enteros

�s���0�A�R�A���C�O�M�P�R�A�R���A�T�Þ�N���Y���S�A�L�M�Ø�N��
empacados en aceite o agua 
unicamente

�s���5�N���C�O�N�S�E�J�O���P�A�R�A���L�A���S�A�L�U�D��
�s���#�O�N�S�U�M�A���N�O���M�É�S���D�E���������O�N�Z�A�S���D�E��

pescado enlatado a la semana
�s���.�O���S�E���P�E�R�M�I�T�E���O�R�G�A�N�I�C�O

FRUTAS Y VERDURAS  

�#�U�A�L�Q�U�I�E�R���M�A�R�C�A���Y��
�V�A�R�I�E�D�A�D���E�N�T�E�R�A�S���O��
cortadas

Compre la cantidad que 
aparezca en la tarjeta 
�#�O�N�E�C�C�I�O�N�E�S���D�E���.�U�E�V�O��
�-�Ï�X�I�C�O

EJEMPLO

Ejemplo

Frescas, congeladas 
�Y���E�N�L�A�T�A�D�A�S

�‡��
Compre:
�s���0�R�O�D�U�C�T�O�S���O�R�G�A�N�I�C�O�S
�s���6�E�R�D�U�R�A�S���M�I�X�T�A�S����������
�s���%�N�S�A�L�A�D�A�S���E�N���B�O�L�S�A�S�����S�I�N���A�D�E�R�E�Z�O�	
�s���#�A�M�O�T�E���E�N���L�U�G�A�R���D�E���P�A�P�A�S���B�L�A�N�C�A�S
�s���0�R�O�D�U�C�T�O�S���E�N�L�A�T�A�D�O�S���E�N���S�U���J�U�G�O���O���E�N���A�G�U�A��
�������Þ�N�I�C�A�M�E�N�T�E
�s���.�O���H�I�E�R�B�A�S���D�E���O�L�O�R
�s���.�O���F�R�U�T�A�S���O���V�E�R�D�U�R�A�S���S�E�C�A�S
�s���.�O���P�R�O�D�U�C�T�O�S���Q�U�E���T�E�N�G�A�N���C�R�E�M�A�����S�A�L�S�A�S����������
�������G�R�A�S�A���O���A�Z�Þ�C�A�R

�s���4�R�A�T�E���D�E���U�S�A�R���T�O�D�A��
la cantidad que se 
la ha authorizado al 
recibo de la tarjeta 
�#�O�N�N�E�C�I�O�N�E�S���.�U�E�V�O��
�-�Ï�X�I�C�O

�s���,�A���C�A�J�E�R�A���N�O���R�E�C�I�B�E��
dinero hasta que la 
�T�R�A�N�S�A�C�C�I�Ø�N���D�E�L���7�)�#��
este 

�s���.�O���S�E���S�O�B�R�E�P�A�S�E���D�E���L�A��
cantidad autorizada

CREMA DE CACAHUATE�������3�U�A�V�E���O���C�R�U�J�I�E�N�T�E

16 onzas

�������O�N�Z�A�S

�������O�N�Z�A�S���O���M�É�S

$8.00

$6.00

�����������������O���M�É�S��

�s���3�I���E�S�T�É���A�M�A�M�A�N�T�A�N�D�O��
�P�A�R�C�I�A�L�M�E�N�T�E���O���S�I���E�S�T�É��
embarazada, se le 

 autorizan  
    

�s���!���L�O�S���N�I�×�O�S���M�E�N�O�R�E�S���D�E��
�����������A�×�O�S���S�E���L�E�S���A�U�T�O�R�I�Z�A��

  

�2�E�V�I�S�E���S�U���R�E�C�I�B�O���D�E���L�A���T�A�R�J�E�T�A���#�O�N�E�X�I�O�N�E�S���.�U�E�V�O��
�-�Ï�X�I�C�O���P�A�R�A���Q�U�E���S�E�P�A���L�A�S���C�A�N�T�I�D�A�D�E�S���A�U�T�O�R�I�Z�A�D�A�S


