MINNESOTA\'/ N
PREGNANCY FOOD PACKAGE W' .
e

= Toasted
Oats

Cereal

* 36 oz total

* $3 fruits and vegetables or

* 64 oz juice:
Peanut Butter or Beans - One 64 oz container or

- One 11.5-12 oz container frozen

*11lb (8 0z or 16 0z) cheese

*1-2 quarts (32 oz) yogurt : ___
(nonfat or lowfat) - - —

- ~—
+12-16 oz package tofu B Ganned

ORIGIN

ns |Gnned Beans
G R If you do not choose one of these, you i :
Y : will receive more milk. :
B EVAPORATED
,,,,,,,, d MILK
-_.: s \Dﬂ”l!“ = ; ] ‘S‘E‘“

Half gallon  Half gallon 12 oz can

(64 o2) or (64 0z2) or 96 0z 1% |owfat or y ¢ ‘ '
96 oz - refrigerated fat free o ~ P oo R Hon i
- 4 ‘ ' 0
- Quart - shelf ' . @Ve’gg{;ﬁgﬂ’@d
eotan 1ty Stable Select 2 options in store: e, o0
Saiu +1dozen eggs or ) b2
Quplaz | C— . 16~
Doy B e 1 peanut butter/beans option 16-18 oz jar peanut butter or

h Instant Nonfat
TN Dry Milk i
Som ry Mi Whole Grains

1 quart or 9.6 0z (3 quarts)

*11b dry beans or

* Four 15-16 oz cans beans

Tuna & Salmon

half gallon 25.6 oz (8 quarts) .10 0
64 o0z (20 quarts) z D

* 4 gallons, skim fat free or 1% milk

This institution is an equal opportunity provider.
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ALIMENTOS DE WIC PARA | winnesora/ .

EL EMBARAZO Dt - W'

Nutricién para Mujeres, Infantes y Nifios

= Toasted
Oats

.

* 36 oz en total *$3 de frutas y verduras o

* 64 oz de jugo:
Mantequilla de Mani o Frijoles - Un contenedor de 64 oz o

- Un contenedor de
11.5-12 oz de jugo congelado

Frutas y Verduras

*11b (8 0z 0 16 0z) de queso
*1-2 cuartos (32 oz) de yogur
(sin grasa o bajo en grasa)

* Tofu - paquete de 12 a 16 oz
Si no elige uno de estos, recibira

L i - — .
- mas leche.

B EVAPORATED
~~~~~~~~ | MK Huevos

WrGlI 10

Medio galon  Medio galon Latade12 0
(6400  (6402)0960z 1% lowfat o Y ¥ Y

96 oz - refrigerado fat free (sin Lol X ¥ X -

Cuarto - Larga vida grasa) @3’“"’0 Mixeq
°;:'~T—.a'.':'; -1docena o Elija 2 opcién en la tienda: v ege“es
g:f_é_h Co— e1 opciér) de frijoles o mantequilla J CuatrP latas de 15 a 16 oz %

de mani de frijoles o
h Instant Nonfat ¢ 11b de frijoles secos o
e g/l « Un contenedor de 16 a 18 oz de
LK ‘ mantequilla de cacahuate/mani
Cuarto o 9.6 oz (3 cuartos)
medio galon 25.6 o0z (8 cuartos)

64 0z (20 cuartos)

* 4 > galones, leche descremada sin
grasa, o leche al 1%

....................................................................................................................... Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.
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