« Comuniquese con su nutricionista de WIC si
necesita leche sin lactosa.

« Hay una variedad de quesos disponibles.

« Use sus beneficios de valor en efectivo (CVB)
para comprar frutas y verduras frescas,
congeladas o enlatadas.

« lasfrutasy verduras se pueden cortar en
cubos o hacerlas puré.

« 1cucharada por edad para nifios pequefos es
una porcion individual saludable de frutas y
verduras.

(Tafio =1cucharada, 2 afios = 2 cucharadas, etc.)

TOTAL DAILY SERVING SIZES

1 vear 2-5 years 5+ years
grains 1%-2cz 13¥%-3oz 3-4oz
fruits 1%-Tcup 1-2 cups 2 cups
veggies 1cup 1-2cups  2-3 cups
dairy 1-2cups  2-2Ycups 3 cups
protein 2 oz 2-L5oz L-6&oz
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Contenido cortesfa de American
Dairy Association Mideast.

www.arizonamilk.org
www.nevadamilk.com

Combinaciones
Perfectas

iCombinaciones simples de
alimentos para potenciar tu
dia!

¢ Estés buscando nuevas formas
de usar tus alimentos WIC?
En el interior encontraras un
montdn de ideas divertidas para
combinar diferentes alimentos de
WIC que agregaran variedad a tu
menu. La hora de la merienda es
un buen momento para involucrar
a tus pequefios a ayudar. jElige y
disfruta de "combinaciones
perfectas’ para tiy tu familial




EDAD SUGERIDA
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EDAD SUGERIDA
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EDAD SUGERIDA

-@ agrega albahaca y conviértelo en una
quesadilla

cebolla yogurt

-@' agrega tus hierbas favoritas y
=] conviértelo en un aderezo

&
- A
queso fresas uvas
_@ haz una brocheta y sirve con un vaso
de leche
\ e -
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pimientos gueso

mezcla y agrega tu salsa favorita



